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nevyriausybiné organizacija jau 34 metus
teikianti emocine paramag jauniems zmonéms.



24 /7 15-24 val.
© 800 28888 jaunimolinija.lt
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Telefonu

Pokalbiais
internetu
(chat’u)

Psichikos VieniSumas  Santykiai Saves Zalojimas/

Meilés
problemos

0% 21% 21% 18% 18%
62% 29% 21% 20% 15%

Saves Zalojimas/ Santykiai  VieniSumas Meilés

Psichikos
savizudybeés rizika su tévais

santykiai problemos

* Viename pokalbyje gali buti kelios temos.
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BENDRUOMENE

SAVANORIU ROLES

Emocine paramqg Nuotoliniai Savanoriy KAG
teikiantys savanoriai savanoriai Mentoriai UZnugaris mokytojai (kokybés analizés grupé)



Liked by 12 141 678 peopie
AS Bidluojuos, 1ad esy A savarony @ aunmoirne
#volurteernng fcommunity S leuryie #emotonaugport
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Kag svarbu atsiminti?
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TAU LIUDNA

Kaip padéti sau:

« Atmink, kad jausti liudesj, kaip ir bet kurig kitg emocijqg,
yra naturalu.
* Pagalvok, kg tau patinka veikti, ir tai padaryk.
* Pasikalbék ar tiesiog pabuk su zmogumi, kuriuo pasitiki.
- Stenkis atpazinti slegiancias mintis.
- Jei jauti, kad bisena blogéja - kreipkis j specialistus ar
arfimuosius.

Kai sunku susitvarkyti paciam, atmink - visada Salia yra

»Jaunimo linija




DRAUGUI LIUDNA

Kaip padéti draugui?

- Pradék su juo pokalbj - jam gali biuti nedrgsu kalbéti pirmam.
- Nenuvertink jo savijautos - priimk jo jausmus tokius, kokie jie
yra.

- Venk patarimy, ypaé kai jy zmogus nepraso.

- Geriausia pagalba - tavo ausis: iSklausyk, klausinék, priimk.
padrgsink kreiptis pagalbos ir palaikyk jos siekiant.

Jei matai, kad sunku draugui — nukreipk emocinés pagalbos j
»~Jaunimo linija*!




TAU NERAMU

Kaip atpazinti nerimqg?

- Jautiesi jsitempes, susinervings, pavarges.

- Padaznéjes pulsas, kvépavimas.

- Drebi, prakaituoiji.

- Sunku susikaupti.

- Kartais gali buti, kad visa tai jauti be aiSkios emocinés
ar fizinés priezasties.




MAN NERAMU
Kaip padéti sau:

- Suprask, kad nerimauti yra naturalu.

- Bandyk atpazinti nerimo Saltinj ir nuo jo bandyk
atsitraukti.

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

- Pasidalink jauéiamu nerimu su kitais zmonémis. Jj jvardijus
garsiai jis tampa konkretesnis ir lengvesnis.

Jei neturi su kuo pasidalinti savo nerimu - skambink ar rasyk
I sJaunimo linijg®.




DRAUGAS NEBENORI GYVENTI

Ko nereikia sakyti?

- Tai tik tavo galvoje. Negalvok apie tai.

- Visi mes iSgyvename panasias akimirkas.

- Néra taip blogai. Paziurék j situacijq i$S kitos pusés.
- Tikrai yra dél ko gyventi. Kodél nori mirti2

- Negaliu tau niekaip padéti Sioje situacijoje.

- Atsitokék! Kas tau negerai?

- Ar tau jau neturéty buti geriau?




DRAUGAS NEBENORI GYVENTI
Ka 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, galbut fuo paciu norétum kreiptis ir |
specialistus?
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Viskas gerai,
jel kreipiesi
pagalbos
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“Jei Tau sunku, pasikalbékime

@ Telefonu Chat’u
© 8000 28888 @ iaunimoliniia.lf



SUNKU
BUNA
VISIEMS
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Atlik testq ir
suzinok, kaip
jautiesi!

sunkubunavisiems.jaunimolinija.lt

sunkubunavisiems.jaunimolinija.lt

Jaunimo lnija

Kas su manimi
vyksta?

Sunku bdna visiems. To
neisvengsime. Bet galima iSmokti
sunkumus atpazinti ir isivardinti,
kad lengviau su jais isbatum ir
tvarkytumeis. .Jaunimo linijos”
savanoriai paruose testa, kuris
pades atkreipti demesi | dabartine
tavo savijauta. Atlik testa. Gautus
atsakymus galési iSsaugoti ir jie
bus matomi TIK TAU.
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