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Jaunimo linija

KAIP PADETI SAU, KAl SUNKU

e Atmink, kad jausti liides}, nerimg ar bet kurj kitg jausma yra natiralu ir leisk
sau su Siais jausmais bati.

e Stenkis atpaZinti slegiancias mintis ir jsivardink, kokius jausmus dabar
iSgyveni.

e Pagalvok, kg tau patinka velikti, ir pasistenk padaryti kazkg malonaus dél
saves.

e Pasikalbék ar tiesiog pabuk su Zzmonémis, kuriais pasitiki.

e Jeijauti, kad bisena blogéja — kreipkis j artimuosius, emocinés paramos linijg
ar | specialistus.

Jei Tau sunku, visuomet gali kreiptis j ,Jaunimo linijg“, kur visg parg budintys
savanoriai suteiks galimybe atvirai pasipasakoti apie savo jausmus ir mintis:

Telefonu (visg parg) : 0 800 28888

Pokalbiais internetu (chat'u) (kasdien nuo 13:00 iki 01:00 val.): jaunimolinija.lt

»Jaunimo linijos“ programéléje, kurig nemokamai galima atsisiysti i$ ,,App Store“
ir ,Google Play“.

Tai, apie kg kalbési, liks tarp Taves ir ,Jaunimo linijos*.

KAIP PADETI KITAM, KAl JAM SUNKU

e Pradék su tuo Zmogumi pokalbj — jam gali bati nedrgsu pradéti kalbétis
pirmam.

¢ Nenuvertink jo savijautos — priimk jo jausmus tokius, kokie jie yra.

¢ \enk patarimy, ypac kai jy Zmogus nepraso.

e Geriausia pagalba — tavo ausis: iSklausyk, girdék, priimk.

e Padrgsink kreiptis pagalbos ir palaikyk jos siekiant.

Nukreipk kitg kreiptis pagalbos j ,Jaunimo linijg*. Cia budintys savanoriai visg parg
teikia nemokamag ir anonimiskg pagalba:

Telefonu (visg parg) : 0 800 28888

Pokalbiais internetu (chat'u) (kasdien nuo 13:00 iki 01:00 val.): jaunimolinija.lt

»Jaunimo linijos“ programéléje, kurig nemokamai galima atsisiysti i$ ,,App Store“
ir ,Google Play“.

Kreiptis pagalbos yra normalu.


http://jaunimolinija.lt/
http://jaunimolinija.lt/
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TAVO DRAUGAS NEBENORI GYVENTI — KA SAKYTI

Ko nereikia sakyti:

Tai tik tavo galvoje. Negalvok apie tai.

Visi mes iSgyvename panaSias akimirkas.

Néra taip blogai. PaZidrék j situacijg is kitos puses.
Tikrai yra dél ko gyventi. Kodél nori mirti?

Negaliu tau niekaip padéti Sioje situacijoje.
Atsitokek! Kas tau negerai?

Ar tau jau neturéty bati geriau?

K3 turétum sakyti:

Ar tu galvoji apie savizudybe?

Atrodo, kad tau sunku. Papasakok, kaip jautiesi.

Nejsivaizduoju, kaip tau skauda, bet noriu pabandyti tave suprasti.
Noriu tau padéti. Kaip galéciau tai padaryti?

ISklausysiu tave tiek, kiek galésiu.

Kaip manai, galbat tuo paciu norétum kreiptis ir j specialistus?
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Ko tik nenutinka gyvenime. Gali l0zti nagas, gali l0Zti koja, duZzti Sirdis. Gali prasidéti
pandemija, karas. Blina sunku, liidna, slogu, apima euforija, apima apatija.
Gyvenimas buna visoks. Visiems. Jauniems Zmonéms bangos gali bati didesnés,
nes traksta Ziniy, kaip isbati.

KA DARYTI, KAI LIUDNA
Kaip padéti sau:

e Atmink, kad jausti liidesj, kaip ir bet kurig kitg emocijg, yra nattralu.
e Pagalvok, kg tau patinka veikti, ir tai padaryk.

e Pasikalbék ar tiesiog pabuk su Zmogumi, kuriuo pasitiki.

e Stenkis atpazinti slegianCias mintis.

e Jeijauti, kad busena blogéja — kreipkis j specialistus ar artimuosius.

Kaip padéti draugui?

e Pradek su juo pokalbj — jam gali bati nedrgsu kalbéti pirmam.

e Nenuvertink jo savijautos - priimk jo jausmus tokius, kokie jie yra.
e Venk patarimy, ypac kai jy Zmogus nepraso.

e Geriausia pagalba — tavo ausis: iSklausyk, klausinék, priimk.

e Padrgsink kreiptis pagalbos ir palaikyk jos siekiant.

Jei tau sunku, ar matai, kad sunku draugui — Zinok, kad ,Jaunimo linija“ savanoriai
gali padeti!

Telefonu (visg parg) : 0 800 28888

Pokalbiais internetu (chat'u) (kasdien nuo 13:00 iki 01:00 val.): jaunimolinija.lt

»Jaunimo linijos“ programéléje, kurig nemokamai galima atsisiysti is ,,App Store*
ir ,Google Play*“.

KA DARYTI, KAl NERAMU
Kaip atpazinti nerimg:

e Jautiesi jsitempes, susinervines, pavarges.

e Padaznéjes pulsas, kvépavimas.

e Drebi, prakaituoji.

e Sunku susikaupti.

e Kartais gali bati, kad visa tai jauti be aiSkios emocinés ar fizinés
priezasties.

Kaip padéti sau:


http://jaunimolinija.lt/
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e Suprask, kad nerimauti yra natiralu ir siek tg jausmag priimti — nerimas
nepalengvéja per jéga.

e Bandyk atpazinti nerimo Saltinj (jei toks yra) ir nuo jo atsitrauk.

e Pasistenk suskaidyti savo veiklg j kuo mazesnes ir konkretesnes dalis, viskg
daryk pamaZzu.

e Padaryk tai, kas tau saugu ir jprasta — skaityk, rasyk, bendrauk, sportuok.

e Pasidalink jau€iamu nerimu su kitais zmonémis: nerimas daznai yra
abstraktus, o jj jvardijus garsiai jis tampa konkretesnis ir lengvesnis.

Jei neturi su kuo pasidalinti savo nerimu — skambink ar rasyk j ,Jaunimo linijg"“.
Telefonu (visg parg) : 0 800 28888

Pokalbiais internetu (chat'u) (kasdien nuo 13:00 iki 01:00 val.): jaunimolinija.lt

»Jaunimo linijos“ programéléje, kurig nemokamai galima atsisiysti is ,,App Store*
ir ,Google Play“.

NAUDINGOS NUORODOS | JAUNIMO LINIJOS |JRANKIUS

»Jaunimo linijos* programélé
Nemokama emocinés pagalbos programélé, kurig galima atsisiysti iS ,App
Store” ir ,Google Play“.

»I1S Sirdies” — ,,Jaunimo linijos* tinklalaidé:
https://youtube.com/playlist?list=PLOqgZG5h-gKj-9SfU-
RmIBzMgiwU4ttQ7Z&si=hwagrM7Q04JZIm5Ho
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nesékmes ir tai, apie kg ne visada lengva kalbéti garsiai.

Emocinio atsparumo pamokos gimnazistams: https://jaunimolinija.lt/apie-
mus/emocinio-atsparumo-pamokos-gimnazistams-o-kaip-tu/

»~Jaunimo linijos” parengtos video pamokos jaunimui apie emocing sveikatg ir
atsparumg. Pamokas papildo metodiné medZiaga, padedanti pedagogams ir kitiems
su jaunimu dirbantiems Zmonéms testi pokalbj bei nagrinéti temas kartu su jaunimu.

LaiSkas sau: https://jaunimolinija.lt/pasikalbek/laiskas-sau/

Cia galima anonimigkai radyti savo mintis, i$lieti jausmus, o véliau parasytas laiskas
atkeliauja nurodytu el. pastu. Jrankis skirtas savireflekcijai.

Sunku buna visiems: https://sunkubunavisiems.jaunimolinija.lt/

»~Jaunimo linijos” interaktyvus testas jausmy pazinimui.
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