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Savipagalba, emociné parama ir
psichologiné pagalba
Lietuvos gyventojams bei
nuo karo nukentéjusiems ukrainieciams
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Karas

Stresiniai jvykiai
Pagalba sau v
Jvykiai keliantys grésme sveikatai ir gyvybei

Krizinis néstumas >

1. Ribokite informacijos srautq. Kol Smurtas Seimoje ikrinimas ir kariniy vaizdy i§
Ukrainos zidréjimas gali sustiprint ujos informacijos paieskqg -
nusistatyti tiksly laikg, kada ir kiek i valandj ryte, per pietus ir vakare. (
Taip pat yra itin svarbu sekti tik ofi Artimojo mirtis Zinti dezinformacijos sklidimg ir

Diagnozuota sunki liga

iSlaikyti racionalumag.

2. Pasirenkite nepaprastajai padéciai. Jauciama stresq ir nerimg gali padéti sumazinti pasirengimas nepaprastajai padéciai —
tai uztikrins didesnj kontrolés ir saugumo jausmaq. Susidarius ekstremaliai situacijai, maisto bei vandens atsargos gali bati
ribotos, todél jsitikinkite, kad namuose turite maisto atsargy bent 72 valandoms, turite pasiruose iSvykimo kreps§j ir sudare
Seimos plang. Detalesne informacija apie pasirucsimag nepaprastajai padéciai galite rasti gia.

3. Kiek jmanoma palaikykite jprastg savo ruting. Nors §iuo metu gali atrodyti sunku atlikti jprastas veiklas, ta¢iau jprasta
kasdieniné veikla gali mums padéti nusiraminti ir pajausti didesnj kontrolés jausma. Jvairios kasdieninés veiklos taip pat
padeés bent trumpam nukreipti savo mintis kitur ir sumazinti jauc¢iamg stresqg ar nerima.

4. Pasirdpinkite savo fizine sveikata. Nuolat jauciamas stresas ir nerimas gali paveikti ne tik masy psichologing, bet ir fizine
sveikatq. Siuo metu yra itin svarbu pasirdpinti savimi bei savo artimaisiais, todél atkreipkite démesj j sveikg savo bei savo

https://pagalbasau.lt/neplanuotas-nestumas/ »

LIETUVOS RESPUBLIKOS
SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA
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KAIP SU VAIKAIS IR PAAUGLIAIS
KALBETIS APIE KARA UKRAINOJE?

KALBETIS APIE VYKSTANT] KARIN| KONFLIKTA - SVARBU

remsis bendraamiiy Ir socialiniy tinkly Informacija -
baimeémis, fantazijomis

RIBOKITE INFORMACIJOS SRAUTA.

Pasistenkite, kad ypal malesni vaikai nem

Kitu atveju, vaika

kuri:

atyty tiesioginiy tr
Ziauriy valzdy. Tal juos gall stipriai iSgasdinti, kelti didel| nerima del savc
APGALVOKITE, KAIP PATEIKSITE INFORMACIJA

Remkités tik patvirtintais faktais i3 oficialiy 3altiniy. SuZinoje naujos informacijos.
pirmiausia nurimkite patys, kad galétumete kalbéti ramiu balsu
NEDRAMATIZUOKITE SITUACIJOS IR NEKELKITE PANIKOS

Girdint vaikams nere

ansliacijy i3 kare
saugumo

nos ar

neti, kokias pasekmes pasauliui tures Rusijos karine

/enimas REKOMENDACIJOS
PATIKINKITE, KAD LIETUVOJE KARAS NEVYKSTA parengtos reaguojant j

Vis priminkite vaikams ir p kad suaugusieji / ir Eu 0s Sajungos 3aliy

medikai) daro viska, kad mes batumeme Saugas karo veiksmus Ukrainoje

agresija, kaip gali ke ie s situacija ir mosy kasdien

vadovai, karial, policijos pare
NEAPKRAUKITE VAIKY DIDELIU KIEKIU INFORMACIJOS E
Kalbant su maZesniais valkais, nerelkety vardinti jvairiy smulkmeny. Pasitikslinkite, 2 O 2 2 O ; O]

kaip jie supranta tai, kas vyksta. jeigu mato kad vaikas nieko neiino ir visai tuo
nesidomi, nepasakokite jam apie karg. Paaugliy paklauskite, k3 jie jau Zino apie
situacij rimas 2inias bei altinius

KIEK |[MANOMA AISKIAU, ATSAKYKITE | KLAUSIMUS

DarZelinukai ir pradinukai gall daug karty klausti ty patiy dalyky. Kantrial, kuo tiksliau

akykite isimg, kodel vyksta karas, galite
3 tadiau ne

sjmanoma

nkite

9 00000 9

jiems suprantamai ir visada

presti konflikta, arbu e

prendimus

~Smurtas nérs geras bldas
Uomet pavy
suprasti, kodél jie talp pasieigia”

a ir 2mone

padaro klaidingu

PASKATINKITE VAIKUS [VARDINTI, KAIP JAUCIASI
Pakiauskite, kas gasdina, neramina vaika. Patikinkite, kad normalu jausti nerima,
baime, pykt Pasikalbékite apie ta kas jums padeda nusiramint kvépavimas,
pasivaikiiojimas, pokalbis su artimuoju ar pan
o ISLAIKYKITE |PRASTA DIENOTVARKE IR RUTINA
aifkiy, kontrolivojamy dalyky vyksta kasdieniame gyvenime, tuo vaikai ir

S Saugas) VU PSICHOTRUAMATOLOGIOJS CENTRAS
@ APTARKITE SEIMOS VERTYBES IR KAIP GALETUMETE PADETI UKRAINOS ZMONEMS

Tai gali boti finansiné pa kymga gali
iSreikiti pi n

]

REKOMENDACIJAS PARENGE

Kuo daug

paaugliai

ar aukojami daiktai. MaZesni vaikai savo p

iniuose. Kai 2

kad gali padéti, vaikai ir paaugliai jauciasi sau

Informacijq parenge Paromos vaikams centras. |

po trauminiy patirciy-1

Paramos vaikams centras VU psichotraumatologijos centras
LIETUVOS RESPUBLIKOS

SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA
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KONFLIKTAI: KAIP TINKAMAI JUOS SPRESTI

Tiek vaikams, tiek suaugusiems tenka susidurti su interesy, nuomoniy, paziary skirtumais, sukelianciais stiprius jausmus ir kartais neapgalvotus poelgius.
Vaikystéje ir paauglystéje reikia iSmokti apginti savo pozicijas, susitarti, suderinti interesus ir taip konstruktyviai i3spresti konflik

[ ] KAIP REAGUOTI TEVAMS?

« Parodykite susirlpinima, pasakykite kokius .

® KAIP TEVAMS SPRESTI KONFLIKTUS SU

LIKTUS? VAIKAIS/PAAUGLIAIS?
. ®
5 lis. Jie neidvengiami:
; v
Pastarieji keli metai ne tik suaugusius, bet ir vaikus/paauglius skatino ieskoti savyje naujy resursu, kurie padéty ibati su nerimu, nezinomybe, atlaikyti sialjautia diskom: >
deél staigiy pokyéiu kylanéius jausmus. Siekiant sumaZinti $io laikotarpio Zalg ir skatinti sveika vaiky raida, svarbu stiprinti vaiky psichologinio atsparumo
gebéjimus. Atsparuma 1.

« Pirmiausia patys suvaldykite savo emocijas ir jas
jvardinkite.
s - tai asmens gebéjimas jveikti sudetingas situacijas pasinaudojant stiprinantiais psichologiniais, socialiniais ir fiziniais resursais, kurie
padeda jveikti sunkumus ir net sustipreti.

« Padékite valkul/paaugliui nusiraminti ir
apibadinti savo savijauta.

« Jvardinkite problema - bus aiskiau dél ko kilo
konfliktas. |vardinkite kaip problema suprantate jiis
Ir i3girskite, kaip ja supranta vaikas/paauglys.

« Démesingai isklausykite vaika/paaugli. Tai padés

ir neiskelti buvusiy

KAIP KURTI HYS&IR STIPRINTI
BENDRUMO JAUSMA?

» Domékités vaiko/paauglio kasdieniais
reikalais ir leiskite suprasti, kad jis

jums ripi. Toks Zinojimas didina vaiko
pasitikéjimg tevais ir kuria artumo jausma.

» Dazniau leiskite laika kartu su vaiku ir
paaugliu. Nuoseklus, 13 anksto sutartas
ir pasikartojantis bendravimo, valgymo
kartu ar £eimos Zaidimy laikas padeda
vaikams jaustis svarbiais, reikalingais ir
suteikia erdvés visiems Seimos nariams
patirti gery emocijy.

» Sutarkite, kaip vaikas gali jums padeéti
namuose ir uz ka bus atsakingas,
pavyzdZiui, pasirdpins augalais, nedvariais
indais, siukslémis ar pan. Sékmingai
igyvendintos nedidelées uZduotys leis
vaikui pasidZiaugti savo sékme ir labiau
didZiuotis savimi.

» Padékite vaikams susikurti dienos rutina,
kuri padeda saugiau jaustis ir lengviau
pereiti nuo vienos veiklos prie kitos,

Visals rapimals klausimals aple vaiky
elges] ir savija lite nemokamai
pasitarti su ps gu

’u‘\m, LI
880090012

Daugiau informacijos apie emocine
svelkata: www.pagalbasaut

ragalba
P

ENDEINES SYEIRATES LN

KAIP TEVAI GALI PADETI STIPRINTI VAIKO/
PAAUGLIO PASITIKEJIMA SAVIMI?

= Sudarykite vaikams salygas turéti laisvo

A laiko nuo kasdieniy veikly ar namy darb
-~ Y | 1 y

ruodimo ir uzsiimti kdrybine veikla. Tai
padeda geriau paZinti ir i¥reikiti save.

« DaZniau pastebekite ir atkreipkite

vaiko demesj j dalykus, kurie jam sekasi
ar pavyksta. Tai jvardinant naudinga
pabrézti ne patj rezultata, o vaiko savybes
ir pastangas, kurios padéjo to pasiekti.
PavyzdZiui, galite pastebéti ir jvardinti,
kad jums padaré jspudj vaiko kantrybe,
karybiskumas, gebejimas nepasiduoti

« Pastiprinkite vaiko tikéjima savimi
ir gebejima susitvarkyti su issakiais
primindami, kaip sékmingai jis jveike
sunkumus praeityje ir priminkite
konkrecius dalykus, kurie jam padéjo.

« Rimtai kalbékités su vaiku ir paaugliu
apie jo ropescius. Ypac naudinga
pasikalbéti apie reakcijas j poky¢ius.

Jie gali kelti nerima ir gasdinti, nes
nezinomybé visada baisi, taciau pokyciai
padeda ismokti naujuy dalyky ir gali
atnesti net smagiy atradimu, tiek apie
save, tiek apie kitus.

E Children Suppose Centre e

rias padaréte jis ar

ei¢iau: kol nejsisené-
pé daugiau neigiamy
irito, apkalby,

fliktas sukelia

13, nepasitikéjima, pa-
Ir savimi, Jy sauguma,

SPRENDIMAS

suprasti, ko noriu a3 ir
velgsiaiskinus konfliktas

Zinant, ko nori abi pusés

mas

elgesj ir s ite nemokamai

pasitarti su psicholog

VU LN
8 800900 12

Daugiau informacijos apie emocine
sveikata: www.pagalbasau.lt

ragalba
Pagiu

COEINES SHENATES LK

wsimals aple valky

suprasti jo norus ar motyvus.

« Pasikalbékite, kaip galétuméte kartu isspresti
konflikta, koks ‘sprendimas atrodo tinkamiausias.

« Paaiskinkite ir pagriskite, kodél reikéty vienaip ar
kitaip elgtis/nesielgti.

» Suklyde patys atsiprasykite ir savo pavyzdZziu
mokykite vaika/paaugl| taip elgtis.

KONFLIKTAS SPRENDZIAMAS
BENDRADARBIAUJANT, KAL:

« norima rasti sprendima, esant abiems puséms
stiprioms;

« siekiama abipusio jsipareigojimo ir atsidavimo;
« siekiama iZlaikyti gerus santykius.

KONFLIKTA ASTRINANTYS VEIKSNIAL: L
« Priedtaravimas, nesutikimas, nesiklausymas.

« Puolimas, kaltinimas.

« Ignoravimas,

o T i ar iskas kaltés p
« Situacijos, prieZasties ar op
menkinimas.
Paramos vaikams centras Co i 2 PR
e e e s R—

LIETUVOS RESPUBLIKOS
SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA



Emocinés paramos teikimas
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Bendroji pagalbos linija
1809

1809 linija vienija SeSias paramos linijas

_

Jaunimo linija JAUNIMUI

8 800 28888 I-VIl visg par
jaunimolinija.lt . e qparq Paramg teikia savanoriai

Vaiky linija VAIKAMS

L 116 1M O 1-VII11-23 val. . o
vaikulinija.lt Paramgq teikia savanoriai

T SUAUGUSIEMS
Vilties linija L 116123 © I-VIl visg par Paramg teikia savanoriai ir psichikos
viltieslinijo.It & apar . N o .
sveikatos specialistai
. . MOTERIMS
Pagalbos moterims linija ) o e -
L. R 2NN RRRAR 0D -\/Il vien nara Poraman teikin eavanoriai ir neichikne

LIETUVOS RESPUBLIKOS
SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA



Psichologiné pagalba

NAUJOS PASLAUGOS VSB FINANSAVIMAS
Pradétos teikti Papildomai 500 tukst..

Psichologinés gerovés ir . Psichologines geroves or
psichikos sveikatos psichikos sveikatos paslaugoms.
stiprinimo paslaugos PSDF léSos medicinos

psichology etaty finansavimui

DAUGIAU PSICHOLOGY PSC

Sudaryta galimybé jdarbinti iki 60
proc. daugiau medicinos
psichology, norma sumazinta nuo
17 000 iki 10 000

LIETUVOS RESPUBLIKOS
SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA



Pagalba psichologiniy kriziy atveju

ﬂ Kriziy jveikimo
6_& komanda

® 1815

KASDIEN
8-20 val.

LIETUVOS RESPUBLIKOS
SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA




Emocineé parama ir
psichologiné pagalba

1. Pirmoji psichologineé pagalba registracijos
centruose

2. Nuotoliné pagalba valstybeés lygiu:
« SAM emocinés paramos linija rusy kalba

e savanoriy psichology, psichoterapeuty vaizdo
konsultacijos

3. Pagalba savivaldybese:
« pritaikytos ukrainieCiams paslaugos VSB
« pagalba PSC + BEPP terapijos metodas PSC

Nemokama
emociné parama

nuo karo nukentejusiems
ukrainieciams

Skambinkite | Registruokités videokonsultacijai
-I 8 o 9 manodaktaras.it/
slava-ukraini

paga Iba Daugiau informacijos
sau pagalbasau.it
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[TomMmoLlb NoCcTpaaaBLLUUM OT BOMHbI B YKpauHe

3MouMnoHaneHaa nogaepKKa Ha PycCKoM A3bIKe no 3MouMnoHanbHaA NoaLepXKa Ha PyCCKOM si3bIKe ANsl NOAPOCTKOB Mo

TenedoHy: TenedgoHy:

nunu «JINHNA noeepua”

I-V 18-21 4, VI-VII 12-15 u. I-VII 16-19 4.

Ecnu sbl nozsoHuUme 8 Hepaboyee speMs, salll 360HOK Bydem SMOUUOHENMLHYH MOOOEPXKY OKasbiearom WKOMbHUKU G0Bpo8orbLbL.

3apeaucmpuposaH U KOHCYIbMmaHm ¢ eamMu ceaxemcs 6 briuxaluwee -
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