
D a l i n k i t ė s  savo  jaučiamomis  e m o c i j o m i s  su

jums  art imais  žmonėmis,  kitais  vieneto

vadovais .  Reflektuokite  kartu  apie  ta i ,  kas

vyksta  -  dal i jant is  neigiamos  emoci jos  mažėja.

Bejėgiškumo  jausmą  kel ia  si tuaci jos

neapibrėžtumas,  nenuspėjamumas.  S t e n k i t ė s

s u s i t e l k t i  į  t a i ,  k ą  g a l i t e  p a d a r y t i  -

savanoriška  veikla ,  dalyvavimas  pagalbos

akci jose,  aukoj imas  suteiks  prasmės  jausmą.

Kaip

susitvarkyti

su nerimu?

PATAR IMAI  KIEKV IENAM

Laikykitės  suplanuotos  darbotvarkės,

įgyvendinkite  išs ikeltus  t ikslus.  Jeigu  vedate

sueigas  vaikams,  la ikykitės  suplanuotų  veiklų

plano.  Į p r a s t a  d i e n o t v a r k ė  i r  t ę s t i n ė s  v e i k l o s

s u t e i k s  k o n t r o l ė s  i r  u ž t i k r i n t u m o  jausmą  t iek

jums,  t iek  jūsų  vieneto  skautams.

VYKDYKITE ĮPRASTAS VEIKLAS

SUSITELKITE Į TAI, KĄ GALITE
KONTROLIUOTI

BENDRAUKITE

Jaust i  emoci jas  yra  normalu.  N e s i s t e n k i t e

a p s a u g o t i  s a v ę s  n u o  e m o c i j ų ,  tačiau  neleiski te

joms  jūsų  užvaldyt i .  Įs ivardinkite ,  kaip

jaučiatės.  Jei  matote,  kad  jaučiate  daug  nerimo

-  r a s k i t e ,  k a s  p a d ė t ų  n u s i r a m i n t i .  Kiekvienas

mūsų  tur ime  individual ius  nusiraminimo  būdus

(pvz.  bendravimas,  pasivaikščioj imas,

kvėpavimo  prat imai ) ,  tad  naudokite  sau

t inkamą  var iantą.

NEUŽGNIAUŽKITE SAVO
JAUSMŲ

Nerimas yra normali reakcija į Ukrainoje vykstantį
karą, tačiau ilgalaikis nerimas gali turėti neigiamos
įtakos sveikatai. Pateikiame gaires, kurios, tikimės,
padės geriau kontroliuoti šiuos jausmus.

Per  didel is  kiekis  informaci jos  pris ideda  prie  nerimo.

Nuspręskite ,  kiek  kartų  dienoje  t ikr insi te  nauj ienas

(pvz.  ryte  i r  vakare ) ,  i r  la ikykitės  šio  plano.  Norint

būti  gerai  informuotam  apie  įvykius,  svarbu  ne

informaci jos  kiekis ,  o  kokybė.  R i n k i t ė s  p a t i k i m u s

š a l t i n i u s ,  nacional inius  t ransl iuotojus.  Social inėje

erdvėje  i r  “nedraugiškuose”  kanaluose  plat inama

informaci ja  gal i  būti  iš  nepatvir t intų  šalt inių,  kelt i

didesnę  į tampą,  kirš int i .  Neoficial i  informaci ja  i r

nuomonės,  kurias  gal ime  rast i  social iniuose  t inkluose

yra  ne  kas  kitas,  kaip  žmonių  būdas  pasi just i

ramesniais .  Netapkite  kempine,  r i b o k i t e  š i ų

k o m e n t a r ų  s k a i t y m ą .  

Jei  jaučiate,  kad  kel iant i  nerimą,  bet  jums  nebūtina

informaci ja  ar  žmonių  pasamprotavimai  vis  t iek

pasiekia  jus  (diskusi jos  darbe  i r  social iniuose

t inkluose,  pokalbiai  autobuse ) ,  f i z i š k a i  p a s i t r a u k i t e

i š  š i ų  s i t u a c i j ų  (naudokite  ausines  viešajame

transporte,  je i  jaučiate,  kad  draugų  diskusi ja  jums

kel ia  nerimą,  išeiki te ,  pasitraukite,  nesiklausykite  i r

nekomentuokite ) .  

RIBOKITE INFORMACIJĄ

JEI REIKIA, KREIPKITĖS PAGALBOS
Jei  jaučiate,  kad  negal i te  padėti  sau  i r  nebepavyksta

suvaldyt i  nerimo,  kreipkitės  pagalbos  pas

special istus.  

https: / /pagalbasau. l t /gaukpagalba /

https://pagalbasau.lt/gaukpagalba/


SKAUTAI
Savanorystės,  kuriose  reikia  skautų  savanorių,  skelbiamos  privačioje  skautų  Facebook  grupėje

“Skautai :  geresniam  pasaul iui  šiandien” :  https: / /www.facebook.com /groups /2652812484942654.

Norint  matyt i  šiuos  skelbimus,  reikia  pris i jungti  prie  grupės.  Grupėje  skelbiami  savanorystės  skelbimai

skir t i  pilnamečiams  skautams.  Savanoriai  ta ip  pat  kviečiami  registruot is  anketoje

https: / /bit . ly /3M2QJ6v.

Kur galima

savanoriauti?

STIPRŪS KARTU 

Internet inis  puslapis :  www.st ipruskartu. l t  

Visi ,  gal intys  suteikt i  pagalbą  i r  norintys,  jog  j i  būtų  pri imta  i r  pastebėta,  tur i  užpi ldyt i  anketą

siūlydami  i r  aprašydami  savo  pagalbos  gal imybes.  Anketą  rasi te  svetainėje:  www.st ipruskartu. l t .  Dvi

pagalbos  kryptys:  “Galiu  pavežėt i  nuo  sienos”  arba  “Galiu  suteikt i  būstą” .  Savanoriai ,  turėdami  prieigą

prie  Jūsų  anketų,  susis ieks  su  Jumis,  paskirdami  konkrečią  užduotį  būtent  Jums,  atsižvelgdami  į  Jūsų

pagalbos  gal imybes.

RAUDONASIS KRYŽIUS
Internet inis  puslapis :  www.redcross. l t  

Raudonasis  kryžius  kviečia  savanorius,  norinčius  i r  gal inčius  ukrainiečiams  teikt i  pirmąją  psichologinę

ir  pirmąją  pagalbą,  ta ip  pat  rūšiuojant ,  pakuojant  i r  dal i jant  humanitar inius  paketus,  registruojant

žmones  i r  pan.

Savanorio  anketą  pildykite  čia:  https: / / forms.gle /NtAELQKKRhevaJiM6

MAISTO BANKAS
Internet inis  puslapis :  www.maistobankas. l t

Ką  veikia  “Maisto  banko”  savanoriai?  Savanoriai  padeda  sandėl iuose,  vairuoja,  dal ina  paramą,  padeda

biure  i r  renginiuose.  Jei  gal i te  bent  keletą  valandų  per  savaitę  skir t i  ki lniam  t ikslui  –  padėti  žmonėms  i r

gelbėt i  atl iekamą  t inkamą  vartot i  maistą  –  pris i junkite.

Savanorio  anketą  pildykite  čia:  www.maistobankas. l t / reg

https://www.facebook.com/groups/2652812484942654
https://bit.ly/3M2QJ6v
https://stipruskartu.lt/
https://stipruskartu.lt/
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fstipruskartu.lt%2F%3Ffbclid%3DIwAR1eWh9OPTF2IlH9egWhGeaEJ5neTLhOm5Xw2Bl21q6hOa1qbeqpaUZ5vWs&h=AT1To1nZJby04KCrXL3t7CVsdkGN_PWpr4WNyiCMZjePYLUlavd4l7FPpVx5g2C0M1oqDCY2sWxZysJ34zseWAWLmoP2XyER4zbWh5c8GMksBrvjKINbLOwkxg1oIujQXt0lcfprJA&__tn__=-UK-R&c[0]=AT2827yd5MEUrIBwo30zkvht30IPgYNCTaTMgZLS0kjk5iUCNjgfibyZhVOUWUGIzB-8kxVEfEMMCcy5N7SnZpWDx7GFllQYgSQ--HfLICJchCx0VOOD32XLAlic46xh51eAoxpi7cWdudt7Z-2JHSfIU2DHTWbCXd7EbQiF2nXASA
http://www.stipruskartu.lt/
http://www.redcross.lt/
http://www.redcross.lt/
https://forms.gle/NtAELQKKRhevaJiM6
http://www.maistobankas.lt/
https://www.maistobankas.lt/savanorio-es-anketa/
http://www.maistobankas.lt/reg


LIETUVOS CARITAS

Internet inis  puslapis :  www.car i tas . l t  

Caritas  Lietuvoje  vieni ja  apie  3000  įvairaus  amžiaus  savanorių,  kurie  padeda  įvair ius  sunkumus

pati r iančioms  šeimoms,  vaikams,  jaunimui ,  vieniš iems,  sergantiems  senol iams,  smurtą  i r  išnaudoj imą

patir iančioms  moterims,  vaikams  i r  vyrams,  benamystę  išgyvenantiems,  priklausomybių  l igomis

sergantiems,  iš  įkal inimo  įs taigų  išeinantiems  i r  vis iems  kit iems,  kurie  patir ia  įvair ius  dvasinius,

social inių,  psichologinius  bei  mater ial inius  iššūkius.

Savanorio  anketą  pildykite  čia:  https: / / forms.gle /EkAD8iSJt4aYYr3x8

MALTIEČIAI
Internet inis  puslapis :  www.malt ieciai . l t

Malt iečiai  (Maltos  ordino  pagalbos  tarnyba )  yra  dal is  seniausios  labdaros  organizaci jos  pasaulyje  –

Maltos  ordino,  teik iančio  pagalbą  vargstant iems  net  120  šal ių.  Malt iečių  grupė  Lietuvoje  šiuo  metu

vieni ja  apie  1500  savanorių  42  šal ies  miestuose  i r  miestel iuose  –  teik ia  pagalbą  vieniš iems  senel iams,

stokojančiose  šeimose  augantiems  vaikams,  neįgal iesiems,  sunkumus  išgyvenantiems  asmenims,

pabėgėl iams.

Savanorio  anketą  pildykite  čia:  https: / / forms.off ice.com / r /E3gGXPpkvB

http://www.caritas.lt/
http://www.caritas.lt/
https://forms.gle/EkAD8iSJt4aYYr3x8
http://www.maltieciai.lt/
https://forms.office.com/r/E3gGXPpkvB

