L»Jaunim
|. nr. 0 800 28 888 24 val.

“/7h Vilties
Tel.nr. 116 123 24 val./ para.

aramos linija vyrams ,Nelik vienas*

~Pagalbos moterim
0 800 66 366 24 val.

+Linija Doverija
0 800 77277 16-—19 val.

algymo sutrikimy linija“
122777 1117-22 val.

abriné linija" senjorams
Tel. nr. 0 800 80 020

oniy Seimy paramos
inija" dingus vaikams
16 000 24 val./ para.

~Tevy linija“

Tel. nr.0 80090012
Darbo dienomis
9-13 val. ir 17—-21 val.

designed by Freepik

KONTAKTAI
Tel. (0 46) 311971
El. p. info@sveikatosbiuras.|t

BJ Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro
psichologé, atsakinga uz pagalbos savizudybés
krizéje esantiems teikimo tinklo koordinavima,
Sarloté Einikiené:

mob. + 370 640 93347 ;

el.p. sarlote@sveikatosbiuras.It

DARBO LRIKAS:
-1V 8.00-17.00 val.
V 8.00-13.45 val.
Pietls 12.00—12.45 val.

(@), HLAIPEDOS MIESTO
il VISUOMENES
* SVEIKATOS BIURAS

Informacijos sklaida rtpinasi Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuras, finansuoja Klaipédos miesto savivaldybé is
visuomenes sveikatos rémimo specialiosios programos.

~,Viltis yra galimybé pamatyti

sSviesg nepaisant visos
tamsos."

mond Tutu



Saves zalojimas yra sgmoningas elgesys,
kuriuo asmuo siekia tyCia save zaloti arba
sukelti pavojy savo gyvybei.

Saves zalojimas daznai atsiranda kaip
iSeitis savo emocijoms isreiksti, jas sukon-

troliuoti, kai néra auksto lygio emocinés
reguliacijos. TaCiau Sis budas mazinti
neigiamas emocijas yra trumpalaikis,
pavojingas ir paliekantis pasekmes kaip
randus ir besiformuojancig priklausomybe
savizalai.

KRIP UZKIRSTI TAM KELIA?

1. Klausti saves: ,Kokias emocijas man

sunkiausiai priimti? Kur savo kiine jauciu
tam tikrg emocijg? Kokios mintys stipriau-

siai paskatina neigiamas emocijas?"

2. Impulsyviai nesiremti negatyviu (juoda /
balta) situacijy interpretavimu; ieskoti
daugiau ,pilky" ir lanksc¢iy minciy apie
situacijg ar jvykj.

3. Sulétinti savo minciy procesg, pasakyti
sau ,STOP*“.

4. Naudotis démesingo jsisgmoninimo

technikomis, pvz., kvépavimas, meditacijos

ir démesio sutelkimas j dabart).

5. leskoti kity Saltiniy emocijy
.ventiliavimui", pavyzdziui, muzikos
klausymas, tapymas, dienorascio
raSymas, mezgimas ir kt.

6. Uzsiimti fizine veikla (pavyzdziui, sportu,
joga, plaukimu ir kt.).

7. Kreiptis pagalbos. Neigiamy minciy
pasidalijimas gali palengvinti jy svorj ir
praskaidrinti musy pozidrj.

——— PRI
Nemaloniis lesko greitos
jausmai / emocijos iSeities
Nemalonus Nori lengvai ir Save
jvykis / patirtis greitai pasalinti Zalojantis
nemalonias elgesys
emocijas

KONTAKTAI

ISTAIGA
Vs] Klaipédos psichikos Galinio Pylimo g. 3, Klaipéda
sveikatos centras +370 46410027 kpsc.It

Draguiny g. 2-6, Klaipéda
+370 64021277
www.uostopolinklinika.lt

UAB , Baltic Medics"
(Uosto poliklinikos) psichikos
sveikatos centras

PP

UAB ,Mano Seimos gydytojas” | Sermuksniy g. 1, Klaipéda
psichikos sveikatos centras | +37046322422
www.manoseimosgydytojas.It

Nidos g. 3A, Klaipéda
+370 46 397070 nefrida.lt

UAB ,Nefridos" klinikos
psichikos sveikatos centras

UAB , InMedica klinika" Lelijy g. 19, Klaipéda

e

psichikos sveikatos centras { +370463 81838 Inmedica.lt

V§] Klaipédos universitetiné Liepojos g. 41, Klaipéda
ligoniné ! Registracija: Tel.: +370 46396600,
+370 46396500 www.kul.lt

S. Néries g. 3, Klaipéda
Registracija: +370 70050011

Vs Respublikiné
Klaipédos ligoniné

[ www.rkligonine.It

Debreceno g. 41, Klaipéda
+370 69910201
www.klaipedosppt.It

B] Klaipédos pedagoginé
psichologiné tarnyba

Nelik vienas. Mes Tave girdime,
matome, jauciame.

Pagalbos galimybés Klaipédos mieste:
® https://tuesi.lt/
e https://pagalbasau.lt/gaukpagalba/

PP S5 T

Savitarpio pagalbos grupé \ klaipeda@artimiems. |t
nusiZudziusiyjy artimiesiems - |
asociacija ,Artimiems"

VS| Kriziy jveikimo centras Skype krizesiveikimas
(pirma konsultacija -nemokama) | Facebook Messenger Krizés Jveikimas
| +370 640 51555
(tik darbo valandomis)

e 5 e

Mobilioji kriziy jveikimo | Registracija telefono numeriu 1815;
komanda | www.krizesiveikimas.It

| Skambugiy centras, pasiekiamas
nemokamu trumpuoju numeriu 1815.

f

Policija ' Kauno g. 6, Klaipéda
' +370 700 60000



