+ +
Teikdami (-os) emocine +
paramaq: .

Parodykite susirtipinimg, pvz.: ,AS
matau, kad dabar tau yra sunku ir
man tai tikrai rapi.”

Biakite pasirenge (-usios) isklausyti,
pvz.: ,Jei gali, papasakok apie tai
daugiau.”

Paskatinkite isreiksti jausmus, pvz.:
»Kaip Siuo metu jautiesi?”

Priimkite ir patvirtinkite kito asmens
jausmus, pvz.: ,Suprantu, kad tu
jauti ..., tokioje situacijoje natdralu
tai jausti.”

Paklauskite, kas padéjo anksé€iau,
kai buvo sunku, skatinkite ir vél tai
iSbanduyti.

Pasiteiraukite, kokios pagalbos jam
(jai) Siuo metu reikia.

Nemokama emociné
pagalba

Emociné parama telefonu
rusy kalba:

1809

Nemokamos psichology
konsultacijos:

www.psyhelpforua.eu
www.manodaktaras.lt/slava-ukraini
https://krizesiveikimas.It

Vilniaus
universitetas

ATMINTINE

Emociné pagalba
studentams i$ Ukrainos



Savipagalbos planas

Skatinkite studentq (-¢) rapintis savimi,
padékite jam (jai) pasirengti savipagalbos
plang:

Paklauskite studento (-és), kas jam (jai)
ankséiau padédavo atsipalaiduoti,
sunkiu metu pasijusti geriau.

Pvz.: meditacija, pasivaiksciojimas,
kvépavimo pratimai, sportas, maisto
gaminimas, muzika, mégstama veikla,
pokalbis su draugu ir pan.

Padékite issirinkti tris dalykus, kurie
Siuo metu padéty pasijusti geriau, ir
kiek jmanoma konkreéiau juos jvardyti.

Pvz., pasivaikscioti — kur, kuriuo paros
metu, kiek laiko, kokj atstumq, kokiu
marsrutu, vienam (-ai) ar su kitu Zmogumi
(su kuo?), klausant muzikos, vaikstant su
lazdomis, vedZiojant Sunj ir pan.

Paskatinkite pasirinkimus uzsirasyti.
Aptarkite, kas galéty padéti Sio plano
laikytis.

Pvz., susidarytq plang neSiotis piniginéje,
pasikabinti matomoje vietoje, papasakoti
apie ji mentoriui ar artimiesiems, kad jie
priminty, ir pan.

Individuali pagalba — psichologinés
konsultacijos

Skatinkite studentq (-¢) rlpintis savimi,
Pasitlykite studentui (-ei) psichologine
pagalbq, jei pastebite bent kelis i$ Siy
pozymiy:

asmuo atrodo prislégtas, pasimetes,
dirglus, kalba su asaromis akyse arba
verkia, iSgyvena stiprius jausmus, neisgirsta
informacijos i$ pirmo karto, blaskosi arba
yra sustinges, pasisako, kad blogai miega,
daZnai nerimauja, neturi apetito, sunkiai
susikaupia, nesusitvarko su kasdienémis
pareigomis.

Padékite susisiekti su VU bendruomenés
psichologais:

Inga +370 699 34818 (lietuviy arba rusy k.),

Irina +370 658 99392
(ukrainieéiy, rusy, angly k.)

arba uzsiregistruoti padek@vu.lt.

Nenustebkite, jeigu tik atvykes (-usi)
studentas (-&) atsisakys psichologinés
pagalbos — pradZioje jam (jai) svarbu susi-
orientuoti ir pasirlpinti kasdieniais poreiki-
ais. Pagalbqg galésite pasidlyti véliau, kai
studentas (-&) bus pasiruoses (-usi) jg
priimti.

Emocinés savitarpio paramos grupés

Emocinés savitarpio paramos grupés — tai
galimybé VU studentams i§ Ukrainos dalytis
savo iSgyvenimais ir jausmais, gauti ir teikti
palaikymg vienas kitam.

Grupés organizuojamos angly ir rusy
kalbomis gyvai ir nuotoliniu bddu vieng
kartg per savaite (susitikimy daZznumas
koreguojamas pagal poreikj).

Grupiniy susitikimy trukmé — 1,5 val.

Dalyvavimas grupiniuose susitikimuose
NEMOKAMAS.

Konfidencialumas garantuojamas.

Dél dalyvavimo emocinés savitarpio para-
mos grupése kreipkités j VU bendruomenés
psichologus:

Ingq, Iring ir Jokiibg arba padek@vu.lt.

| emocinés savitarpio paramos grupes ge-
riausia nukreipti po to, kai jau buvo suteiktos
individualios psichologinés konsultacijos.
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