PATARIMAI KIEKVIENAM

KAIP
SUSITVARKYTI
SU NERIMU?

Nerimas yra normali reakcija j Ukrainoje vykstantj
karg, tagiau ilgalaikis nerimas gali turéti neigiamos
jtakos sveikatai. Pateikiame gaires, kurios, tikimes,
padés geriau kontroliuoti $ivos jausmus.

RIBOKITE INFORMACIJA

Per didelis kiekis informacijos prisideda prie nerimo.
Nuspreskite, kiek karty dienoje tikrinsite naujienas
(pvz. ryte ir vakare), ir laikykités $io plano. Norint
bati gerai informuotam apie jvykius, svarbu ne
informacijos kiekis, o kokybé. Rinkités patikimus
Saltinius, nacionalinius transliuotojus. Socialinéje
erdvéje ir “"nedraugiskuose” kanaluose platinama
informacija gali buti i§ nepatvirtinty $altiniy, kelti
didesne jtampa, kirsinti. Neoficiali informacija ir
nuomones, kurias galime rasti socialiniuose tinkluose
yra ne kas kitas, kaip zmoniy budas pasijusti
ramesniais. Netapkite kempine, ribokite $iy
komentary skaityma.

Jei jauciate, kad kelianti nerima, bet jums nebdtina
informacija ar zmoniy pasamprotavimai vis tiek
pasiekia jus (diskusijos darbe ir socialiniuose
tinkluose, pokalbiai autobuse), fiziskai pasitraukite
i$ Siy situacijy (naudokite ausines viesajame
transporte, jei jauciate, kad draugy diskusija jums
kelia nerima, iSeikite, pasitraukite, nesiklausykite ir
nekomentuokite).

VYKDYKITE JPRASTAS VEIKLAS

Laikykités suplanuotos darbotvarkés,
igyvendinkite i$sikeltus tikslus. Jeigu vedate
uzsiémimus vaikams, laikykités suplanuoty
veikly plano. Jprasta dienotvarké ir testinés
veiklos suteiks kontrolés ir uztikrintumo
jausma tiek jums, tiek vaikams.

SUSITELKITE ] TAIl, KA GALITE
KONTROLIUOTI

Bejégiskumo jausma kelia situacijos
neapibréztumas, nenuspéjamumas. Stenkités
susitelkti j tai, kg galite padaryti -
savanori$ka veikla, dalyvavimas pagalbos
akcijose, aukojimas suteiks prasmeés jausma.

BENDRAUKITE

Dalinkités savo jauc¢iamomis emocijomis su
jums artimais zmonémis. Reflektuokite kartu
apie tai, kas vyksta - dalijantis neigiamos
emocijos mazéja.

NEUZGNIAUZKITE SAVO
JAUSMUY

Jausti emocijas yra normalu. Nesistenkite
apsaugoti saves nuo emocijy, taciau neleiskite
joms jusy uzvaldyti. Jsivardinkite, kaip
jauciatés. Jei matote, kad jauciate daug nerimo
- raskite, kas padéty nusiraminti. Kiekvienas
musy turime individualius nusiraminimo badus
(pvz. bendravimas, pasivaiksc¢iojimas,
kvépavimo pratimai), tad naudokite sau
tinkama varianta.

JEI REIKIA, KREIPKITES PAGALBOS

Jei jauciate, kad negalite padéti sau ir nebepavyksta
suvaldyti nerimo, kreipkités pagalbos pas
specialistus.

https://pagalbasau.lt/gaukpagalba/


https://pagalbasau.lt/gaukpagalba/

KUR GALIMA
SAVANORIAUTI?

STIPRUS KARTU

Internetinis puslapis: www.stipruskartu.lt

Visi, galintys suteikti pagalba ir norintys, jog ji baty priimta ir pastebéta, turi uzpildyti anketa
sialydami ir apradydami savo pagalbos galimybes. Anketa rasite svetainéje: www.stipruskartu.lt. Dvi
pagalbos kryptys: “Galiu pavezéti nuo sienos” arba “Galiu suteikti basta”. Savanoriai, turédami prieiga
prie Jusy ankety, susisieks su Jumis, paskirdami konkrec¢ig uzduotj batent Jums, atsizvelgdami j Jusy
pagalbos galimybes.

RAUDONASIS KRYZIUS

Internetinis puslapis: www.redcross.lt

Raudonasis kryzius kviecCia savanorius, norinc¢ius ir galinc¢ius ukrainieciams teikti pirmaja psichologine
ir pirmaja pagalbg, taip pat ruSiuojant, pakuojant ir dalijant humanitarinius paketus, registruojant
zmones ir pan.

Savanorio anketg pildykite ¢ia: hitps://forms.gle/NtAELOQKKRhevaJiM6

MAISTO BANKAS

Internetinis puslapis: www.maistobankas.lt

Ka veikia “Maisto banko” savanoriai? Savanoriai padeda sandéliuose, vairuoja, dalina parama, padeda
biure ir renginiuose. Jei galite bent keletg valandy per savaite skirti kilniam tikslui - padéti zmonéms ir
gelbeéti atliekama tinkama vartoti maistg - prisijunkite.

Savanorio anketa pildykite ¢ia: www.maistobankas.lt/reg

LIETUVOS CARITAS

Internetinis puslapis: www.caritas.lt

Caritas Lietuvoje vienija apie 3000 jvairaus amziaus savanoriy, kurie padeda jvairius sunkumus
patiriancioms Seimoms, vaikams, jaunimui, vieniSiems, sergantiems senoliams, smurtg ir iSnaudojima
patiriancioms moterims, vaikams ir vyrams, benamyste iSgyvenantiems, priklausomybiy ligomis
sergantiems, i§ jkalinimo jstaigy iSeinantiems ir visiems kitiems, kurie patiria jvairius dvasinius,
socialiniy, psichologinius bei materialinius isSukius.

Savanorio anketa pildykite ¢ia: https://forms.gle/EKAD8iISJt4aYYr3x8
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MALTIECIAI

Internetinis puslapis: www.maltieciai.lt

Maltie¢iai (Maltos ordino pagalbos tarnyba) yra dalis seniausios labdaros organizacijos pasaulyje -
Maltos ordino, teikianc¢io pagalba vargstantiems net 120 $aliy. Maltie¢iy grupé Lietuvoje §iuo metu
vienija apie 1500 savanoriy 42 Salies miestuose ir miesteliuose - teikia pagalbg vienisSiems seneliams,
stokojanciose $Seimose augantiems vaikams, nejgaliesiems, sunkumus isgyvenantiems asmenims,
pabégeéliams.

Savanorio anketa pildykite ¢ia: https://forms.office.com/r/E3gGXPpkvB
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