
  



KAIP DAR GALI PADĖTI 

SAU?  

R A S K N A U J Ų B Ū D Ų 

B E N D R A U T I S U D R 

A U G A I S 
Laikantis socialinio atstumo, galima ir verta ieškoti  būdų, 

kaip palaikyti ryšį su savo draugais ir artimaisiais – galbūt, 

kitaip, nei tai darėte iki šiol. Gal norėsi paskambinti 

telefonu, susirašyti socialiniuose tinkluose, o galbūt 

parašysi draugui laišką? Ieškok sau tinkamiausio ir 

priimtiniausio būdo. 

S U S I T E L K Į S A V E 

Šiuo laiku gali sau padėti, susitelkdamas į save ir 

ieškodamas savo būdų, kaip išnaudoti atsiradusį laisvą 

laiką.  Galbūt norėjai išmokti kažką naujo? Perskaityti 

knygą? Daugiau laiko praleisti grodamas gitara? 

Dabar kaip tik tinkamas metas. 

  

Daugiau idėjų, ką veikti karantino metu   

B Ū K A T I D U S N E T 

I K S A U , B E T I R K I 

T I E M S 
Gali būti, kad šiuo metu dažniau susidursi su netinkamu 

elgesiu ir įvairiais išpuoliais internete. Žmogus, patiriantis 

patyčias neturi likti vienas šioje situacijoje. Priešingai, 

svarbu kreiptis į artimuosius, suaugusiuosius  pagalbos ir 

paramos.  Jeigu matai, kad tavo draugas (-ė) patiria 

patyčias, palaikyk jį, pasiūlyk padėti. Nieko nedarant, 

žmogui gali atrodyti, kad visi yra nusiteikę prieš jį, ir jis 

niekam nerūpi. Tavo žodžiai gali tai pakeisti.  

Prisimink, dabar, labiau nei bet kada anksčiau, mes turime 

labai apgalvoti, ką sakome ar kuo dalinamės, nes tai gali 

įskaudinti kitus. 
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A T P A Ž I N K I R P R I I M 

K K Y L A N Č I U S J A U S 

M U S 

Tai, jog turi praleisti reikšmingus įvykius, susitikimus su 

draugais, turi atsisakyti tam tikrų pomėgių ar sporto varžybų, 

nepaprastai nuvilia, liūdina! Koks yra geriausias būdas įveikti 

nusivylimą? Leisti sau tai jausti. Kai užklumpa sunkūs jausmai, 

su jais reikia truputį pabūti. Jeigu tau liūdna, būk liūdnas, ir, 

jeigu leisi sau liūdėti, greičiau pasijusi geriau. 

  

Daugiau informacijos  

  

Jeigu kylantys jausmai yra labai stiprūs ir tau sunku su jais 

išbūti, dėl ko nors nerimauji ar tiesiog nori pasikalbėti apie 

savo išgyvenimus 

Kreipkis: 

Emocinės paramos linija tel. 1809 

Vaikų linija  tel. 116 111 

(11-23 val.)  www.vaikulinija.lt 

Jaunimo linija  tel. 8 800 28888 (visą 

parą)  www.jaunimolinija.lt  

Linija Doverija (rusų kalba) tel. 8 800 77277 

(16-19 val.)  

Pagalba esant savižudybės rizikai www.tuesi.lt 
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