Nemolkamos anoniminés psichologinés pagalbos telefonai:

Nr. Psichologinés pagalbos tarnyha Tel numeris Darbo laikas
1. | Vaiku linija. Teiliama nemokama anoniminé )
Kasdien
pagalba vailams ir paaugliams. 116 111
11.00-21.00

Dangian informacijos tinklapyje: www vaikulinija It/

[

Jaunimo linija. Teikiama nemokama anoniminé pagalba

jannimmi 8 B0O 28838 Kasdien visa para

Dangian informacijos tinkdapyie: www jasnimelinija 1t/

3. | Pagalbos moterims linija. Teikiama nemeckama

-V
aneniminé emociné pagalba moterims. 8 800 66366
10.00-21.00
Daungian informacijos tinklapyje: www moterspagalba It/
4. | Vilties linija. Teikizma nemolama aneniminé
psichologiné pagalba suangnsiems. 116 123 Kasdien visa para
Daungian informacijos: waw kpsc lt'vilties linija html
5. | Linija Doverija. Teikiama nemokama anoniminé pagalba v
rusy kalba paavgliams ir jauninm. 8 80O 77277
16.00-20.00

Dangian informacijos: www jppe.lt/infe pop.phpTid=313

Psichologiné pagalba internetu:

Nr. Psichologinés pagalbos tarnyha

1. | Vaiknu linija. Tave paraiyvig elekmroninj laiikag galés perskaityti ir | ji atsakydi tik |, Vaiky linijos™
savanoriai. Nevint pavaiyti laiska, biltinag uisiregistruoti internetiniame tinklapyje adresu:

www. vaiknlinija.ltindex.php/vaikams/internetu/T action=reg

[

Jaunimo linija. Tave elektroning laifkag galés pershaityti iv | ji asakyti ik, Jaurnimo linifos*
savanorial. Novint paraiyti laiskg ,, Jaunimo linijos ¥ savanoriams , biifina uZsiregisouot

internetiniame fnklapyie adresu: www.jaunimolinija.lt/internetas/

3. | Pagalbos moterims linija. Jisy elektroning laishg galés perskaityti ir j ji atsakyti tik ,, Fagalbos

moterims linifos * savanorés. Laiikq apie sunkumus veilia siysti el paini: pagalba@ moteriaile

4. | Vildes linija. Elektroning laifkq galés perskaitys ir j ji atsakys psicholagai av psichiatai. Tik
fiame tinklapyie klausimai su specialisty atsakymais yra skelbiami viefai. Laiikq su Flausimu

galima paraiyti tinklapyje: www.paklansk.kpsc.lt/contact.php




Pristatome pagrindines Lietuvoje veikiancias organizacijas, teikiancias emacing,

0 daznai ir kompleksine. pagalba sunky laikotarpy iSgyvenantiems imonems telefonu,
internetu ar gyvai. Susiddrusiems su problemomis Zmonéms svarbu pasikalbeti su
neutraliu asmeniu, su specialistu, kuris kaip veidradis atspindi skambinanciojo jausmus,

kartu iesko iSeities sunkioje situacijoje.

nimo tinija

JAUNIMO LINUA

»Jaunimo linija* - $luo metu yra viena didZiausiy nemokama
emocing paramga telefonu, elektroniniais laiskais ir pokalbiais
internetu teikianciy tamybuy Lietuvoje.

Bet kuriuo paros metu paskambinus telefonu galima atvirai
ir nuodirdziai pasikalbéti apie tai, kas Zmogul svarbu. Emociné
parama teikiama konfidencialiai, vadinasi, kad viskas, kg skam-
binantysis papasakoja, lieka tarp jo ir savanorio, pokalbiai nej-
rasinéjami, telefony numeriai nefiksuojami. Linijos savanoriams
rapi skambinanciojo mintys ir jausmai. Pokalbis gali padéti
pamatyti aktualius dalykus kitais aspektais, kitaip pasirinkti.

Emociné parama gali buti teikiama ir laiskais ar pokalbiais
internete. Paprastai pokalbiai telefonu ar internete trunka ne
daugiau nei 60 min. Be to, ,.Jaunimo linijos” puslapyje galima
rasti informacinj banka - duomeny baze, joje sukaupta infor-
macija apie jvairias organizacijas, teikiancias socialines bei
psichologines paslaugas, pagalbq Lietuvoje ir u2 jos riby
(www.jaunimolinija.lt/It/infobankas/).

Daugiau informacijos www.jaunimolinija.lt.

VAIKY LINUA Ww

Vaiky linija" - emocinés paramos tarnyba vaikams ir paau-
gliams, teikianti nemokama ir anonimiska pagalba telefonu bei
internetu. Siuo metu pagalba valkams ir paaugliams teikia apie
200 konsultanty, i$ kuriy — 190 savanoriy.

Waiky linija’, teikdama pagalby vaikams, bendradarbiauja
su Valstybes vaiko teisiy apsaugos ir jvaikinimo tamybos specia-
listais. Tai uztikrina ne tik emocinés paramos vaikams prieina-
muma, bet ir teisines konsultacijas bei socialines paslaugas.

1.Vaiky linija” gali kreiptis vaikai ar paaugliai, susiddre su sun-
kumais, nesutariantys su draugais, tévais ar mokytojals, pati-
riantys prievarta, patycias, besijauciantys vienidi ar norintys su
kuo nors pasitarti. Jie turi galimybe skambinti nemokamu tele-
fonu, susisiekti lai3kais, bendrauti internetu su savanoriais ar
savo bendraamziais.

«Vaiky linija* ne tik teikia pagalba vaikams ir paaugliams, bet
ir tam tikrais klausimais konsultuoja suaugusiuosius, Suaugu-
sieji jVaiky linija" gali kreiptis noredami:

« pranesti apie pazeidZiamas vaiky teises;

» pasikonsultuoti saugaus bendravimo internete klausimais.

leskantieji informacijos apie vaikams kylanéius sunkumus
raginami uZsukti | tarnybos tinklalapyje esancia skiltjNaudinga
informacija’, kurioje jie ras naudingy patarimy ir informacijos
aple saugy bendravima interete, patyéias ir pan.

| Valky linija” galima kreiptis pagalbos kasdien nemokamu
telefonu, parasyti laiska arba susisiekti pokalbiais internetu.

Daugiau informacijos www.vaikulinija.lt.

Krai
KRIZIY JVEIKIMO CENTRAS cenitras

V3| Kriziy jveikimo centras” (K|C) - profesinés
savanorystés pagrindu veikianti organizacija,
kurioje teikiamos profesionalios psichologinio kon-
sultavimo paslaugos. Savanoriaujantys psichologai,
psichoteapeutai ir kriziy jveikimo specialistai budi
3edlas dienas per savaite ir teikia skubig psicholo-
ging pagalba sudétingas gyvenimo situacijas isgy-
venantiems Zmoneéms.

Istaigos misija -~ padéti Zmonéms emocidkai isgy-
venti ypac skaudZius |vykius, kai juos jveikti pri-
triksta jégy. Organizacijos specialistai siekia, kad
Zmogus, kai jj iStinka krizé, nebijoty ieskoti pagal-
bos, Zinoty, kur jos kreiptis, ir ja gauty savo aplin-
koje arba ja suteikty profesionalas.

Skirtingai nei emocinés paramos telefonu ir lai-
kais tamybos, K|C teikia pirmenybe ,gyvam” kon-
sultavimul, nors galima bendrauti ir skaipe. Pries
susitikima patartina paskambinti, galima ir tiesiog
ateiti. Bet kuriuo atveju kiekvieng pasitiks ir tuo
metu reikalingg pagalba suteiks budintis psicholo-
gas. Pirmoji konsultacija nemokama, i$ anksto j ja
registruotis nereikia. Kitos 7 konsultacijos kainuoja
po 6 eurus. Testinés konsultacijos skirtos suaugu-
siems asmenims bei paaugliams nuo 16 mety, isgy-
venantiems psichologines krizes ar patekusiems |
sudetingas asmenines situacijas.

Centre veikia ir grupé psichikos sveikatos pro-
blemy turindiy Zmoniy artimiesiems. Ji skirta
artimiesiems, esantiems 3alia Zmogaus, turinéio psi-
chikos sveikatos problemy (depresija, psichoziniai
susirgimai, asmenybés ar nerimo sutrikimai ir t. t.),
ypac tiems, kurie:

« kartais abejoja, kaip elgtis ir bendrauti su sergan-
iu artimuoju;

+jaucia, jog jiems labai sunku dél artimojo ligos;

+ daznai pavargsta, jiems atrodo, kad visos pastan-
gos padeti .atsitrenkia lyg j siena”;

- nuolat patiria jtampg dél artimojo minéiy apie
savizudybe ir pan.

Svarbu paminéti, kad organizacijos specialistai
veda prevencinius mokymus, susijusius su psicholo-
ginémis krizémis.

Organizacija yra atvira ir gerbia kiekvieng Zmogy,
nepriklausomai nuo lyties ar lytinio tapatumo, sek-
sualinés orientacijos, rasés, tautybés, kalbos, kil-
mes, socialines padéties, tikéjimo, jsitikinimy ar
pazidry.

Daugiau apie organizacija www.krizesiveikimas.lt.

>



SlDABRINE SIDABRING LINIJA
LINUA 8 800 800 20

JSidabrine linija* yra nemokama draugys-
tés, bendravimo telefonu ir psichosocialings
pagalbos paslauga vienidiems, atskirtj ir izo-
liacljg Bgyvenantiems, garbaus amziaus Zmo-
néms, padedanti idgyventi psichologinius
sunkumus, susirasti drauga, kuris reguliariai
paskambins, pasidomeés, kaip sekasi, paklaus,
kalp 2mogus jaudiasi, pasitfys pagalbg ar Siaip
pasisnekuciuos.

Linija skirta visiems garbaus amZlaus sulau-
kusiems Zmoneéms, kurie jaudiasi vienisi,
nlekam nereikalingi, gyvena nutolusiose ir
sunkiau pasiekiamose vietovése, ISgyvena
netektis, sunkial serga, neturl su kuo nuoiir-
dziai ir atviral pasikalbéti ar tiesiog pasidalyti
dienes dfiaugsmais ar ripeséiais.

Prireikus pagalbos, jaudiant poreilk] bt
isklausytam ar tiesiog norint susirasti ben-
dramint] nuolatiniam bendravimui telefonu,
senoliai raginami nedvejoti ir skambinti
nemokamu telefonu. ,Sidabrinés linijos*
atstoval juos BBklausys, suteiks pagalba, patars
Ir uzregistruos draugystes ir bendravimo tele-
fonu paslaugai.

Registruotis j .Sidabrine linij3* gall patys
senoliai. Juos uiregistruoti gali jy artimieji,
draugai ir kaimynal, juos prifiGrintys sociali-
nial darbuotojai, slaugytojai, savanoriai ar kiti
geros valios Zmonés.

Su uzsiregistravusials senolials susisiekia
«Sidabrinés linijos* atstovas, kuris dar karta
atidZiai juos Isklauso, suteikia informacij ir
pagalba, prireikus uiregistruoja nemokamal
psichologo konsultacijai, o mégstantiems
ir norintiems bendrautl pasiGlo parinkti
draugq - pasnekova nuolat bendrauti tele-
fonu Sidabringje linijoje”

Parinkus pasnekova, ablem senollams dar
kartg paskambina  Sidabrines linljos” atstovas,
papasakoja vienam apie kita, suderina kon-
krety abiem tinkantj pokalbiy laika. Sutarty
dieng ir valandg senolial sulaukia skambudio
i5 ,Sidabrines linijos”. Atsiliepe ir klause pra-
nedima, jie sujungiami ir jau gali kalbétis.

Painekovus parenka,Sidabrinés linijos” eks-
pertai pagal senolly poreikius, patirtis, isgy-
venimus bei norus, Telefoniniu draugu® gall
tapti kitas draugystés ieskantis senolis arba
vienas i$ ,Sidabrinés linljos” savanoriy. ,Sida-
brinéje linijoje* stengiamasi parinkti tokius
padnekovus, kuriy pasauliai bity labai artimi,
tuomet ir bendravimas tampa lengvas, malo-
nus, jdomus Ir prasmingas, mezgasi ilgalaike
nuodirdl draugysté. Requliards iki valandos
trunkantys pokalbiai su nuolatiniu pasnekovu
taip pat turi negindijama terapinj povelki.

Mes galime

TAU
padeti

Emociné parama telefonu

Emocinés paramos tarmyba

»Jaunimo linija”
| Bud| savanorial konsultantai.

Tel. numeris  Darbo laikas

880028888 | I-Vl visa para.

JVaiky linija“. Budi savanoriai | 116 111

1=V 11.00-23,00 val,

konsultantai, profesionalai.
~Pagalbos moterims linija* | B 800 66366 | |-VIl visa para.
Budi profesionalai,
savanoriai konsultantai | \
WVilties linija* 116123 | 1=Vl visa para.
Budi profesionalai,
| savanoriai konsultantal.
LSidabriné linija” 880080020 | 1-V 820 val, jei norima
pasikalbét i3 karto,
Galima skambinti 1-VII
visy parg, praleisti
skambudiai fiksuojami
ir skambinusiesiems
perskambinama aukidiau
| minétu laiku.
JVilniaus motery namai* | 852616380 | I-V8-18val.
Budi ir teikia informacija spe-
| daliai parengtos konsultantés. -
~Linija doverija” | BB0O 77 277 | 1=V (idskyrus valstybes
(parama teikiama rusy kalba). Svendiy dienas)
Budi savanorial konsultantai. | 16.00-20.00 val,

Emociné parama internetu teikiama Siais kontaktais:

Nalky linfja® | Registruotis ir radyti svetaingje | Atsako per |
: 5 wow.vaikulinga.lr | 36 valandas.
»Jaunimo linija* = Registruotis ir radyti svetainéje | laikus
‘ www.jaunimoliniia.t/internetas atsako per
‘ Pokalbiai internetu 24 valandas.
www,jaunimoliniia. it/pokalbigi- Pokalbial
internetu (pokalbial internetu vyksta | intematu
trediadieniais ir penktadienials vyksta rastu,
| 18~22 val, 3estadieniais 13-17 val) | esamuoju laiku.
WVilties linija* | Radyti svetaingje Atsako
www.pakiausk.kpsct/contact. php per 3 darbo
arba vilties linffa@g mail.com dienas,
+Pagalbos Radyti el. paitu Atsako
moterims linija” | pagalba@motenioiit | per3dienas. |
~Sidabriné Radyti el. padtu
linija* pasikalbekimesidabrinefinija.lt B




Vyry krizi
< VYRUKRIZIY CENTRA

Kaune [sikares Vyry krizly cen-
tras” (VKC) yra nepriklausoma, pelno
nesiekianti, savanoritkumo pagrindu
veikianti organizacija. Centro misija -
teiktl parama ir pagalbg jvairaus
amZlaus vyrams, susiduriantiems su
psichologinémis, soclalinémis ir kito-
kiomis problemonmis, kuriy vien| jie
iSspresti nepajégia.

VKC vienija specialistus ir savano-
rius bei teikia profesionalia teisine,
psichologine, socialing ir kt. pagaiba
asmenims, patekusiems j kritines
situacijas - nukentéjusiems nuo pre-
kybos Zmonémis, grizusiems i§ jkali-
nimo jstalgy, piktnaudziaujantiems
alkoholiu, narkotinémis ir psichotro-
pinémis medziagomis, turintiems
psichologiniy, socialiniy ir kt. pro-
blemy bei siekiantiems, padedant
specialistams, atsikratyti priklauso-
mybiy ir spresti iSkilusias problemas.
Vyry kriziy centre;

+ sutefklama profesionali pagalba
asmenims, piktnaudZiaujantiems
alkoholiu, narkotinémis ar psichotro-
pinémis medziagomis, jeigu jle nori
atsikratyti priklausomybiy;

+ telkiama profesionali pagalba
paaugliams, jaunuollams ir jy arti-
miesiems dél psichologiniy, sociali-
niy ir kt. problemy;

+ teikiama profesionali pagalba
poroms, susidGrusioms su $eiminio
gyvenimo krizémis;

- teikiama psicholeginé pagalba
asmenims, turintiems emociniy, ben-
dravimo ar kt, sunkumy;

= suteiklama galimybe dalyvauti
savanoriy programaose;

+ yra galimybé gauti teisininko
konsultacijas;

+ tarpininkaujama, kai relkia susi-
siekti su reikiamais specialistais ar
istaigomis.

Daugiau apie centry -
www.vyrukrizes.Jt.

LINLJA DOVERLJA ‘@

«Linija doverija® — paaugliams ir
jaunimui skirta emocinés paramos
linija, kurioje pagalba teikiama rusy
kalba. Emocing parama telkia sava-
norial moksleiviai.

Daugiau apie organizacija -
www.klausau.it,

ST
VILNIAUS MOTERY NAMAI E ' E

Milniaus motery namal* ~ nevyriausybiné motery organizacija, sukarusi pir-
maj| NVO (nevyriausybinés organizacijos) valdoma Kriziy centry smurtg ir prie-
vartg patirianéloms moterims Listuvoje,

Sis centras teikia anonimine pagalby telefonu moterims, nukentejusioms nuo
savo sutuoktiniy ir partneriy smurto, o talp pat atlieka svarby kriziy interven-
cijos bei prevencijos darby, teikia neatidéfioting bei testing pagalba smurtg ir
prievarta patyrusioms moterims.

Cia besikreipusios moterys gall jveikti ydingg smurto rata i kurti nauja gyve-
nima sau ir savo vaikams. Lablau orientuojamasi suteikti kompleksine pagalba,
0 ne tik emocing parama. Prie telefono budi specialiai pasirengusios konsultan-
tés, galincios klausyti, nukreipti, patarti ir suteikti informacijos, kokiy veiksmy

moteris turéty imtis, kad pasikeisty esama situacija.
Daugiau apie organizacijy - www.vmotnam./t,

PAGALBOS MOTERIMS LINIJA

<Pagalbos moterims linija* yra nemo-
kama emocinés pagalbos telefonu ir
internetu tarnyba, | kurig kreipiasi

suteikia emocine paramg, bana 3alia,
kai sunku prilmt| vieng ar kita spren-
dima. Konsuftantés nukreipia, kur jed-
koti tolesnés pagalbos ar informacijos.

~Pagalbos moterims linija* veikia
po V3] .Moters pagalba moteriai” ské-
diu. Sioje jstaigoje taip pat teikiamos
individualios psichologo konsultadijos
isgyvenantiems psichologines krizes,
smurty artimoje aplinkoje, skyrybas,
netektis, jauélantiems nerima, ftampa,
norintiems pagerinti santykius su arti-
maisials (tévais, vaikals, sutuoktiniais,
partneriais), norintiems geriau paZinti
save, atrasti savo neatskleistas galimy-
bes, pagerintl gyvenimo kokybe.

Taip pat vyksta ,Saves pazinimo ir
vystymo grupés® susitikimai. Grupe
skirta norintiems gerlau save pazinti
bendraujant su kitals,

VILTIES LINUA

NS

Grupgje sprendziami gyvenime
iskile sunkumai, dalijamasi savo patir-
timi, jausmais, Egyvenimais. Kartu su
kitais grupés nariais ie3koma bady,
kaip I8 naujo atrasti save, kaip keisti
santykius su artimaislais, kaip padeti
vienas kitam atsisklelsti ir tobuléti tiek
grupéje, tiek gyvenime. Dalyvavimo
grupéje mokestis - 6 Eur,

Kita - ,Paramos grupe netektis iSgy-
venantiems® skirta Zmonéms, kurie
isgyvena sielvarta dél savo artimuyjy
mirties. Grupéje dalinamasi jausmais,
Egyvenimais, prisiminimais apie miru-
slil. bandoma suprasti kylanéius jaus-
mus, stengiamasi isreiksti sielvart,
gedeti mirusiojo. Grupéje dalijamasl
patirtimi, kaip leisti sielvartui atlikti
savo darbg, i$gedéti mirusiojo, prisi-
taikyti ir gyventi toliau. Dalyvavimo
grupéje mokestis - savanori$ka auka.

Taip pat teikiamos telsininko konsul-
tacijos, socialiné pagalba,
paslaugos, vyksta jvairOs seminarai,

Daugiau apie organizacija -
www.moters-pagalba.it.

Vilties linija

WVilties linija* yra emocinés paramos tarnyba suaugusiems, teikianti nemo-
kama, anonimiska emocine parama telefonu bei laidkais visos Lietuvos
gyventojams. Kiekvienas Vilties linijos* konsultantas ar savanorls vadovaujasi
konsultanto etikos principais. Darbas pagristas lalkantis konfidencialumo ir ano-
nimigkumo principy.

Kartals galima isgirsti nuomone, kad Zmonés, kurie kalba apie savizudybe,
niekada nenusizudo. Netiesa, 80 proc, nusizudZiusiyjy yra alskiai kalbeje ir kitaip
rode savo ketinimus tai padaryti.

Krizés laikotarpj idgyvenantys 2monés raginami kuo greiciau kreiptis pagal-
bos, nes tik nuo jy paciy priklauso, kaip greital jie issikapstys i§ duobes ir vél
d2laugsis gyvenimu,

Daugiau apie . Vilties linija” - www.viltieslinija.lt.



