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Psichologiniy
®  kriziy pagalbos

KAIP ISBUTI IR PASIRUPINTI —

SAVIMI PATIRIANT STRESA

Esant ilgalaikiam neapibreztumui ir jausmui, kad sprendimai priimami ne musy
valioje, kUnas patiria jtampg. Kai nezinome, kas bus, gali kilti nerimas, pyktis,
bejegiSkumo ar nesaugumo jausmas, kamuoti nemiga.

Stresas yra normali reakcija j tokig situacija.

Kas padeda isbuti ilgiau trunkancéioje streso situacijoje?

1. Atskirti tai, kg galiu kontroliuoti, nuo to, ko negaliu

Paklauskite saves:

e Kg galiu padaryti Siandien? (pvz., rinkti informacija, kalbétis, pasirtpinti savimi,
klausti rapimy klausimy atsakingy asmeny ir t.t.)
e Ko Siuo metu nepakeisiu?

Rekomendacija: sgmoningai susitelkti j tai, kg Siuo metu galite kontroliuoti, ir
atitinkamai | tai nukreipti resursus. Tai padéty sumazinti bejegiskumo jausmag ir
palaipsniui atgauti vidinj stabiluma.

2.Riboti informacijos pertekliy

Nuolatinis naujieny jvairiais kanalais sekimas:

e didina nerima,
e neleidzia pailseti nervy sistemai.

Rekomendacija:

e rinktis 1-2 patikimus informacijos Saltinius,

e nusistatyti konkrety laikg ir Saltinius, kada domités naujienomis (pvz., 1 kartg
per dieng susisiekti su bendruomenés atstovu, senilnu ar kitu jums Zinomu
atsakingu specialistu).
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3. Leisti sau jausti ir iSreikSti emocijas

Nerimas, pyktis, litdesys, bejegiskumas, beviltiSkumas yra natdralios reakcijos.
Slopinamos emocijos gali virsti:

e kino skausmais,

e dirglumu,

e iSsekimu.
Rekomendacija: isreikskite savo emocijas tinkamais budais, kurie nekenkia nei jums,
nei kitiems. Kalbejimas su jums patikimais asmenimis (pvz. artimaisiais,
bendruomenés nariais, emocinés geroves ar psichikos sveikatos specialistais) gali
padéti.

4. Rupintis kanu - rapintis psichikos sveikata

Stresas pirmiausia gyvena kldne. JauCiamas stresas ir nerimas gali paveikti ne tik
musy psichologine, bet ir fizine sveikata, todél labai svarbus:

e reguliarus valgymas,

* miegas (net jei trumpas - svarbu reguliarus),

e letas kvépavimas (jkvépimas per nosj, ilgesnis iSkvépimas per burng),
judejimas (net trumpas pasivaiksciojimas).

Rekomendacija: net minimalios jlusy pastangos turi poveikj. Jei jauciate
reikSmingus fizinés sveikatos pokycius, atsirandancius sunkumus, batina kreiptis |
savo gydytoja.

Kada verta ieSkoti papildomos pagalbos?

Pirmiausiai, pagalba néra pralaiméjimas ar silpnumas - tai ripestis savimi. Verta
pagalbos kreiptis, jei:

e kyla beviltiSkumo ar beprasmybeés jausmas,

* nerimas tampa nepakeliamas,

e negalite miegotiilgg laika,

e néra su kuo pasikalbeti apie patiriamg situacijg ir kylancias sunkias emocijas.

Rekomendacija: patiriant stresg gali padéti psichologai, psichoterapeutai,
suteikdami individualig parama ir padedami geriau suprasti iSgyvenamas emocijas.
| specialistus galima kreiptis ir dél vienkartinio ar trumpalaikio konsultavimo. Taip
pat galima kreiptis j emocinés paramos linijas.
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Kur kreiptis pagalbos?

Psichologiniy kriziy pagalbos centras 1815

(I-v 9.00-19.00 wval, VI 9.00-15.00 val

Teikia profesionalia pagalba (jskaitant Sventines dienas)

organizacijoms, bendruomenéms, asmeny
grupems, Seimoms po kriziniy jvykiy. www.pkpe.lt

116 123 (visg parg kasdien)

Vilties linija

Pokalbiai internetu
Emociné parama suaugusiesiems, pagalbg  1-V 17.00-20.00 val.
teikia savanoriai ir psichikos sveikatos Rasyti el. laiska
specialistai

Atsako per 3 darbo dienas parg

Jaunimo linija +370 800 28888
(visg parg kasdien)
Emociné parama jaunimui, budi Pokalbiai internetu

savanoriaikonsultantai I-VI 18.00-00.00 val.

Pagalbos galimybés galvojantiems apie
savizudybe arba ieSkantiems pagalbos www.tuesi.lt
artimajam

Patikima informacija apie emocineg sveikatg

. lb At
ir psichologine pagalba Wwww.pagatbasau
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