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Aut. Rusnė Poškutė 

AŠ ESU SAVO GYVENIMO ARCHITEKTAS:
  AŠ STATAU PAMATUS IR SPRENDŽIU,
KAS BUS VIDUJE.
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Nuotr.: iš asmeninio archyvo



AŠ PATS VALDAU SAVO EMOCIJAS.
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AŠ PASITIKIU
 GYVENIMO PROCESU.
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Patarimai,
 kaip padėti sau.

Kaip padėti sau, kai liūdna? 

Kaip padėti draugui? 

Man neramu 

Kaip padėti sau:

AŠ
   PATINKU SAU.
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Kaip atpažinti
 savižudybės riziką?

Pavojaus ženklai 

Savižudybės riziką didina
ŽIŪRĖTI Į SAVO VIDŲ
   YRA SAUGU.
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Atpažinai pavojaus ženklus? Ką daryti?

Neteisk jo už tai, ką sako, nesibaisėk (Nesakyk: 
„Kaip tu gali kalbėti apie savižudybę?“; „Tau net 
minčių negali tokių būti“; „Visiškai nebesupranti, 
ką sakai, pradėk pagaliau mąstyti“; „Nustok 
skųstis, o imk ir viską išspręsk vieną kartą“).

Nežadėk, kad viskas greitai susitvarkys            
(Nesakyk: „Viskas praeis, išsimiegok, rytoj viskas 
bus lengviau“; „Šiek tiek pakentėk ir viskas išsi- 
spręs“; „Viskas bus gerai“).

Nesileisk priverčiamas pažadėti, kad niekam 
nesakysi (Nežadėk: „Papasakok, kas nutiko, 
nebijok, niekam nepasakysiu“; „Manimi gali 
pasikliauti, niekam nieko nesakysiu“).

Ko nedaryti?
AŠ GALIU PRAŠYTI
 PAGALBOS TUOMET,
KAI MAN JOS REIKIA.
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Jeigu žmogus nusprendė 
nusižudyti, vadinasi – jis iš 
tikrųjų nori mirti.

Fa
kt

as

Jei žmogus nori    
nusižudyti, dar nereiškia, 
kad jis nenori gyventi.

2 M
ita

s
Jeigu žmogus nusprendė 
nusižudyti, jam jau niekas 
negali padėti.

Fa
kt

as

Atviras pokalbis ir laiku 
suteikta pagalba gali  
išgelbėti gyvybę.

3 M
ita

s

Klausimas apie savižudybę 
gali žmogų paskatinti 
nusižudyti.

Fa
kt

as

Tiesus klausimas apie 
savižudybę ir atviras       
pokalbis gali tik padėti.

4 M
ita

s

Žmonės, kurie daug kalba 
apie savižudybę, paprastai 
nenusižudo.

Fa
kt

as

Jeigu žmogus kalba apie 
savižudybę – rimtas       
ženklas, kad jis gali tai 
padaryti.

5 M
ita

s

Fa
kt

as

Dažniausiai žmonės 
praneša apie savo             
ketinimus nusižudyti.

6 M
ita

s

Gyvenime būna situacijų, 
kai savižudybė – vienintelė 
išeitis.

Fa
kt

as

Net ir juodžiausia neviltis 
nesitęsia amžinai.
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KIEKVIENA VALANDA,
 KIEKVIENA MINUTĖ,
KIEKVIENA SEKUNDĖ
 YRA PATI GRAŽIAUSIA,
     NES JI MANO.
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Kas yra
 afirmacijos?

MANO GEBĖJIMAI
 ĮGYVENDINTI IŠŠŪKIUS YRA BERIBIAI,
MANO GALIMYBĖS SULAUKTI SĖKMĖS –
       BEGALINĖS.
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Kry-
žia-žo-

 dis

Horizontaliai
Vertikaliai

1. Judėjimas ar su tuo susijęs procesas (sporta-
vimas, šokis ir pan.) padedantis palaikyti           
optimalią fizinės bei psichikos sveikatos būklę.
2. Kitaip – psichologinis imunitetas.
3. Internete arba realybėje formuojami ryšiai, 
grupės tarp bendraminčių žmonių. Taip vadina-
mi ir puslapiai / programėlės, kuriose galima 
bendrauti, pavyzdžiui, Facebook.
4. Pokalbis su psichologu ar psichoterapeutu, 
skirtas aptarti sunkumus, su kuriais yra     
susiduriama, sulaukti emocinės, psichologinės           
paramos.

1. Lietuvių kalbos žodynas (2022).
Tikrinta: 2022-03-18: http://www.lkz.lt/.

MANO ATEITIS YRA
 IDEALI PROJEKCIJA
TO, KĄ DABAR
 ĮSIVAIZDUOJU.
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A. Ivanauskaitė:
 „Visos baisiausios dienos praeina
ir nieko blogo yra prašyti pagalbos“

Aut. Eglė Šimonėlytė 

AŠ PUIKIAI JAUČIUOSI SAVO KŪNE.

Nuotr.: Viktorijos Gajauskaitės
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AŠ DIDŽIUOJUOSI SAVIMI KIEKVIENĄ MINUTĘ.
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Mitais apipintos
 mitybos rūšys –
ką svarbu žinoti?

Vegetarai

Mėsa

Žuvis /
vėžiagyviai

Vabzdžiai

Želatina

Riebalai iš
gyvūnų

Pieno
produktai

Kiaušiniai

Medus

Veganai Pesketarai
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Edgaro Matako patirtis 
   paralimpiniame sporte:
 sunkumai, diskriminacija ir
svajonių siekimas Aut. Agnė Jankauskaitė 

AŠ ESU VERTAS VISŲ SAVO SVAJONIŲ.

18

Nuotr.: iš asmeninio archyvo



baseinas, kad galėčiau treniruotis. Vien tai per 

19

Nuotr.: iš asmeninio archyvo

APSUPU SAVE TEIGIAMAIS ŽMONĖMIS,
  KURIŲ POŽIŪRIS Į GYVENIMĄ YRA
ORIENTUOTAS Į SPRENDIMUS.



ESU APDOVANOTAS BEGALE
   TALENTŲ, KURIUOS
PRADĖSIU NAUDOTI ŠIANDIEN.
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Sporto platybėse
 su treneriu Pauliumi Ratkevičiumi

Aut. Gabrielius Ulanovas

NUO ŠIANDIEN METU BLOGUS
 ĮPROČIUS IR ATRANDU
NAUJŲ, GERŲ IR POZITYVIŲ.

Nuotr.: Naglio Bieranco 21



MANO POZITYVIOS
 MINTYS PADEDA SUKURTI
SVEIKĄ KŪNĄ.

Nuotr.: Naglio Bieranco
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Sporto šakos,
 apie kurias
nežinojai
 

MANO PASAULYJE VISKAS GERAI
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Kokia informacija
 apie sveikatą internete
yra patikima?

IŠ ŠIOS SITUACIJOS
 IŠAUGS GERI DALYKAI.
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Nemokamos 
 sveikatos paslaugos

AŠ LEIDŽIU
SAU KEISTIS.

Apsidraudusiems

Neapsidraudusiems
Kiek kainuoja gydymas Lietuvoje?
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MANO RYTOJAUS
 BAIMĖS IŠTIRPSTA.



Naudingi
  profiliai

@ratkeviciuspaulius 
@sveikas_meniiu

@valgymosutrikimulinija

@lipsa_lt @pagalbos_moterims_linija

@zemiau_bambos

@nebegeda

@jaunimo.linija
@gyvojipsichologija

@skirtingosspalvos

@tarpeiluciu.lt

@nerimoklinika

@zinauviska.lt

@_randai
@jaunimosveikatoscentras

@aaurelijos

@maistospastai

@psichologijos_menas 

@hero_talents

@maisto_planas
@kkindre

@laimesdieta

@saviterapija

@psichologe_saukstas_proto

@santykiupsichologija

@netobula.lt@jau.dabar
@gentys.lietuva
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Naudingos
   tinklalaidės
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Ryškiai ir garsiai 
 apie tai, kas nepatogu

Aut. Aistė Pugačiauskaitė

AŠ SPINDULIUOJU
 GROŽĮ IR ŽAVESĮ.
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DAUG ŽMONIŲ ŽAVISI
 MANIMI IR VERTINA MANE.
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3
 

1
 

2

3

klausimai
 gydytojoms

ATLEIDŽIU IR PALEIDŽIU
 PRAEITIES SKRIAUDAS IR
NUKREIPIU SAVO ENERGIJĄ Į
 TEIGIAMĄ, Į TIKSLĄ
ORIENTUOTĄ VEIKLĄ.
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Metų 
 iššūkiai

KIEKVIENĄ DIENĄ PLEČIU
 SAVO KOMFORTO ZONĄ.

Dar geriau, jei naudosi
daugkartinę gertuvę! 

Mokykis
kalbų! 

Kaip atrasti
vidinę ramybę?  
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Kryžiažodžio atsakymai:

1. Fizinis aktyvumas 2. Atsparumas 
3. Socialiniai tinklai 4. Konsultacija 
5. Miegas 6. Minčių išrašymas 7. Režimas 
8. Parama 9. Ribos  10. Emocinė higiena 
11. Sportas 12. Prieraišumas




