Psichologiné pagalba Vilniuje karantino metu

v v —

kyla nerimas dél finansinés padéties, jtampa dél neuztikrintumo d¢l ateities ar nezinomybés, kada
bus ir ar bus galima grjzti j pries tai buvusig kasdienybe, baimé uzsikrésti ir uzkrésti kitus. Visi Sie
jausmai yra natiralds ir suprantami karantino metu. Svarbu zinoti, kad jums nereikia likti vieniems
ir stengtis jveikti sunkumus vieniems. Zemiau rasite, kur galima kreiptis psicholiginés pagalbos
nuotoliniu badu. Taip pat galite kreiptis j darZelio psichologe Lina Cepulyte el. pastu
psichologas.zirmuneliai@gmail.com arba tel. 861085567.

Psichologiné pagalba telefonu

Tel. numeris Darbo laikas El. tinklalapis

Tévy linija 8 800 90012 | -V 11:00 - 13:00, | tevulinija.lt
17:00 — 21:00

Linija doverija +370 800 77277 16.00-20.00 (11-V1)
Pagalba teikiama rusy kalba
Pagalbos moterims linija +370 800 66366 Visg parg pagalbosmoterimslinija.lt
Vaiky linija 116 111 11.00-23.00 vaikulinija.lt
Vilties linija 116 123 Visg parg viltieslinija.lt
Jaunimo linija +370 800 28888 Visg parg jaunimolinija.lt

Psichologiné pagalba internetu

Koks badu? Darbo laikas El. tinklalapis
Jaunimo linija El. laiskas 18.00-22.00 (1-V1I) jaunimolinija.lt
Vaiky linija El. laiskas 18.00-21.00 (I-V) vaikulinija.lt
Kriziy jveikimo Per Skype - 16.00-20.00 (1-V) krizesiveikimas.It
centras krizesiveikimas 12.00-16.00 (V1)

Kaip padéti sau ir savo vaikams?

Pasikeitus kasdienybei ir gyvenimo salygoms, neretai gali kilti nerimas, stresas ar baimés.
Dalinamés patarimais, kaip palaikyti gera psichikos sveikatg karantino ir saviizoliacijos metu:
o Stenkités maziau narSyti internete. Naujienas, susijusias su COVID-19, skaitykite tik

vieng arba du kartus per dieng. Ieskokite informacijos tik patikimuose Saltiniuose — Lietuvos


mailto:psichologas.zirmuneliai@gmail.com

Respublikos  sveikatos apsaugos ministerija, Pasaulio sveikatos organizacija (PSO,

https://www.who.int/en/#).

o Pasiriipinkite savimi — giliai kvépuokite, medituokite, naudokite relaksacines
technikas.
. Pasistenkite laikytis jprasto kasdienio gyvenimo rezimo (kelkités ir eikite miegoti

jprastu metu, sveikai maitinkités, mankstinkités, palaikykite Svara, védinkite patalpas, riipinkités
buitimi).

. Uzsiimkite mégstama veikla — skaitykite knygas, klausykite muzikos, pieskite. Galbiit
Sis laikas Jums padés atrasti ir naujus hobius.

o Bendraukite su artimaisiais ir draugais nuotolinio ry$io priemonémis.

o Jausti nerimg ir baime¢ yra normalu. Kalbékités apie savo jausmus su artimaisiais,

draugais ir Zzmonémis, kuriais pasitikite.

Daugiau informacijos apie nuotoling psichologine pagalba galima rasti https://tuesi.lt/.

Parengta pagal Vilniaus miesto savivaldybés informacija.
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