KADA KREIPTIS KUR KREIPTIS

PSICHOLOGINES PAGALBOS? PAGALBOS?

¥ Nemokamos emocinés paramos linijos:

o Vilties linija 116 123
(suaugusiems, |-Vl visg parg)

o Jaunimo linija +370 800 28888
(Jaunimui, |-Vl visg para)

o Sidabriné linija +370 800 80020
(senjorams, |-V 8-22 val. VI-VII 11-19 val.)

o Pagalbos moterims linija

+370 800 66366 (I-VIl visa para) PAG AL B A SAU y

4% ITAMPA PRAEJUS |VYKIUI NEATSLUGSTA o Vaiky linija 116 111 (I-VII 11-23 val.)

I PATIRIATE KANCIA o Tevy linija +370 800 90012 KAI S U N KU

(I-V 9-13 val. ir 17-21 val.)

* NUOLAT MASTOTE APIE TAI, KAS |VYKO
I KAMUOJA NEVALINGI JVYKIO ATSIMINIMAI ¥ Psichikos sveikatos centrai prie polikliniky

J¢ NEGALITE MIEGOTI I Kriziy jveikimo centras +370 640 51555
(1-V 16-20 val. VI 12-16 val)

¥ Mobili kriziy jveikimo komanda 1815
I Lietuvos Raudonojo Kryziaus psichologai 1M1

4¢ NETURITE APETITO IR ENERGIJOS

* SUNKU PASIRUPINTI SAVIMI AR KITAIS

¢ SUNKU ATLIKTI KASDIENES VEIKLAS ¥ Privatis psichologai, psichoterapeutai
5 ) ir psichiatrai
* DAZNAI SVAIGINATES ALKOHOLIU AR
KITOMIS MEDZIAGOMIS

I MASTOTE APIE SAVIZUDYBE

e o Daugiau informacijos:
T : www. pagalbasau.lt




KAIP REAGUOJAME

PATIRDAMI DIDEL|] STRESA?

Jvykus krizei, reaguojame visa savo esybe -
kdinu, emocijomis, mintimis ir elgesiu.

O

@
e

Lietuvos
Raudonasis
Kryzius

Kiinas: dauzosi Sirdis, prakaitavimas,
drebulys, raumeny jtampa, pykini-
mas, galvos skausmai, nemiga.

Emocijos: Sokas, sutrikimas, pyktis,
liidesys, panika, apatija, baime.

Mintys: sunku suvokti situacijg ir pri-
imti sprendimus, netikrumas ir bejé-
giskumas.

Elgesys: verksmas, blaskymasis,
agresyvus elgesys, pabégimas is
jvykio vietos, sastingis, atsiribojimas
nuo Zmoniy, nevalgymas, sunku pa-
sirGpinti savimi ir artimaisiais.

Zmonés reaguoja labai skirtingai. Néra vieno
normalaus budo reaguoti j krizine situacijg. Svarbu
Zinoti, kad reakcijos su laiku kinta: dazniausiai
Zmonés patiria stipriausias klino ir emocines reak-
cijas iskart po jvykio, o ilgainiui reakcijos silpnéja.
Taciau gali buti ir atvirkSc¢iai — praéjus pirminiam
Sokui ir sastingiui, Zmogus ima suvokti, kas jvyko, ir
ji uzplusta stiprus jausmai.

KAIP PASIRUPINTI

SAVIMI?

¢ RUPINKITES KUNU: pakankamai miegokite,
sveikai maitinkités, judékite. Venkite tabako ir
alkoholio.

¥ BENDRAUKITE: kalbékités apie savo isgyve-
nimus su artimaisiais ar draugais, leiskite laika
kartu.

I ATSIKVEPKITE: raskite laiko pauzéms ir ra-
miam laikui. Eikite pasivaikscioti, giliai ramiai
kvépuokite.

¢ RIBOKITE LAIKA, skiriama naujieny skaitymui.
I Uzsiimkite MALONIA VEIKLA.
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