Sesi geroveés
gerinimo
budal

Nieko baisaus, jeigu baisu.

Daugybé zmoniy nerimauja dél dabartinés situacijos

ir tikriausiai jaudinasi dél kitose pasaulio dalyse
iSsibarsciusiy savo artimuyjy. Tai nestabilus laikas visiems,
tacCiau vieniems jis sudétingesnis nei kitiems, priklausomai
NUo jy asmeninés situacijos. Vieni pasimete ir netikri dél
ateities, kiti jauciasi vienisi ir iSgyvena budami toli nuo savo
mylimy zmoniy. Normalu iSgyventi tokius jausmus, nes mes
ne super Zzmoneés.

Ypac dabar norime, kad visi Londono gyventojai, nesvarbu,
kur beblty gime ir kokia jy gimtoji kalba, zinoty, kad jie ne
vieni, kad jiems bus suteikiama pagalba, kad ir kg jie Siuo
metu iSgyventuy.
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Jaudintis ar stresuoti yra normalu, bet svarbiausia
neuzmirsti pasiripinti savo sveikata ir savijauta. Sj
dokumenta sukidréme stengdamiesi padéti zmonéms
iSgyventi Siais neramiais laikais. Jeigu kankina nemiga,
sunku susikaupti, nerimaujate dél savo sveikatos ar jauciatés
nesaugus, pagalba yra tikrai prieinama.

Nuosirdziai tikimés, kad Cia rasite pasitlymuy, kaip
pasirtpinti savijauta ir kaip gauti pagalbos, jeigu jums
sunku. Tai bendras , Doctors of the World”“ JK ir ,, Thrive
LDN“ darbas, prie kurio prisideda ir Londono miesto meras.

Atminkite - jds ne vieni - kad ir kaip sunku, tai jveiksime
kartu. Jusy Seimos gydytojas padés issklaidyti nerimg ir
abejones. Jeigu reikia patarimo, kaip ir kur kreiptis dél
sveikatos prieziGros paslaugy ar pagalbos registruojantis
pas Seimos gydytoja, skambinkite ,,Doctors of the World*
pagalbos linijos numeriu:

0808 1647 686 (nemokamai, nuo pirmadienio iki
penktadienio, nuo 10 iki 12 valandos)

Musy
rekomendacijos
- Ir patarimai >



1.Nenutraukite rysiy

su artimaisiais:
palaikykite juos
telefonu, trumposiomis
zinutéemis, per
socialinius tinklus,
rasykite laiSkus arba
tiesiog nusisypsoikite
savo kaimynams.
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Dauguma iS musy ilgimés Seimos nariy ir draugy,
jprastos veiklos, tac¢iau atminkite, kad dabartiné
situacija laikina.

Svarbu, kad palaikytume rysj. Susisiekite su
artimaisiais pasidalinti savo mintimis ar tiesiog
pasisSnekuciuoti.

Jeigu turite internetg, Cia rasite keletg misy draugy
patarimy www.campaigntoendloneliness.org
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2.Nusiraminkite,
viskas tikrai bus
geral.
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Normalu jausti nerima ar jaudintis dél nuo
musy nepriklausanciy dalyky.

Stenkités atsipalaiduoti, giliai kvépuoti, nes
tai padeda atsikratyti blogy jausmu,.

Jeigu turite galimybe, apsilankykite interneto
svetainéje www.good-thinking.uk, kur
galésite gauti nemokamus NHS patvirtintus
skaitmeninius jrankius, padedancius jveikti

nerima, prastg nuotaiky, nemigos problemas
ir stresg. Taip pat galite apsilankyti Sioje
svetainéje: www.helenbamber.org/
coronavirus-resources/mental-health-
from-home
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3.Pasilepinkite,
atraskite laiko
tam, kas jums
patinka.
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Nieko tokio, jeigu leisite sau mégautis dalykais,
kurie jus dziugina.

Pasigaminkite kokio Silto gérimo, pazitrékite
filma, paskaitykite knygg ar iSspreskite
kryziazodj. Savanoriaukite savitarpio pagalbos
grupeéje ar kokioje kitoje vietos grupéje

sSavo rajone.

NebUkite sau per griezti.

Svarbu pastebéti ir atpazinti savo sékme ir
dalykus, uz kuriuos jums dékoja, nesvarbu,
kokie jie bebuty nereikSmingi. Galite netgi
uzsivesti dékingumo zurnalg, kurj pildytuméte
prieS miegg jrasydami du ar tris gerus dalykus.

08 www.doctorsoftheworld.org.uk


https://www.doctorsoftheworld.org.uk/

4.Padarykite
pertrauka ir
nebeklausykite,
nebeziureékite

ir neskaitykite
Ziniy.
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Normalu nerimauti dél to, kas vyksta
Jungtinéje Karalystéje ir jisy gimtinéje.

Jeigu turite interneto prieigg, Cia galite
rasti vyriausybés ir NHS naujausias gaires
ir rekomendacijas savo kalba, ,,Doctors
of the World” interneto svetainéje: www.
doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-
information

Butent Londonui skirtg informacijag keliomis
kalbomis galima rasti ¢ia: www.london.gov.uk/
coronavirus/covid-19-resources-and-services-
your-language

Taciau, sumazine informacijos pertekliaus
poveikj, pasijusite geriau.

Siek tiek atsijunkite nuo neigiamy naujienu.
Stenkités riboti kasdieniy ziniy srautus,

nes informacijos perteklius gali kelti stresg
Ir nerima.
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5.Judekite ir
stenkites atrasti
kuo jvairesniy
budy palaikyti
fizinj aktyvuma.

A T Y
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Fizinis aktyvumas mazina stresg ir padeda
geriau issimiegoti.

Jeigu turite galimybe, iSeikite | sodg ar | kiema,
arba tiesiog iseikite iS namy pasportuoti,
jkvépti gryno oro, pasivaikscioti ar pabégioti.

Jeigu neturite galimybiy iSeiti laukan, stenkités
kiek jmnanoma daugiau judéti viduje.

Stenkités atrasti kuo jvairesniy bady pajudéti
bei kasdien pasimankstinti, kol iSsiaiskinsite,
kas geriausiai veikia.
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6.Jeigu
jauciates
nekaip, butinai
suteiksime
pagalbj.
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Kartais tikrai gali buati labai sunku. Nesvarbu, k3
iSgyvenate, butinai padésime tai jveikti, nepraraskite
vilties ir zinokite, kad jus ne vieni. Galite kreiptis

| savo BP (Seimos gydytojg) pagalbos ar
konsultacijos, net jeigu tai susije su piktnaudziavimu
alkoholiu ar kitomis medziagomis. Jeigu neturite
Seimos gydytojo, skambinkite ,,Doctors of the
World® ir jums padeés susirasti bendrosios praktikos
gydytoja netoli jisy gyvenamosios vietos: 0808
1647 686 (nemokamai, nuo pirmadienio iki
penktadienio, nuo 10 iki 12 valandos).

Jeigu manote, kad jusy problema reikia spresti
skubiai, skambinkite NHS 111.

Deja, ne visa sitloma pagalba yra jusy gimtgja
kalba, taciau tikimés, kad Siose gairése rasite
naudingos informacijos apie paramos tarnybas ir
kur galite kreiptis patarimo.

Sios pagalbos linijos yra nemokamos ir
konfidencialios:

Samarieciai: Skambinkite numeriu 116 123 ir
samarieciy savanoriai isklausys jlsy abejoniy ir
nuoggstavimuy.

SHOUT: Nemokamai siyskite zinute ,Shout*
pranesimy tarnybai, numeriu 85258 ir kreipkités dél
bet kokiy savijautos problemuy.
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CRUSE: Skambinkite numeriu 0808 808 1677 ir
specialiai parengti savanoriai suteiks emocine
parama visiems, kas susiduré su netektimi ir prarado
savo artimajj.

Jeigu jauciatés nepatogiai ar nesaugiai dél kazkieno
jtakos jusy namy tkyje ir jums reikia pagalbos ar
patarimo, kreipkités: j ,,.Solace Women“ konsultacijy
tarnybg 0808 802 5565 arba el. pastu advice@
solacewomensaid.org, arba ,,Respect Men’s advice*
tarnybg nemokamu telefonu 0808 801 0327 arba el.
Pastu info@mensadviceline.org.uk

Wenn Sie ein Flichtling in GroBbritannien sind und
UnterstUtzung oder Beratung benodtigen, finden Sie
Anlaufstellen vor Ort unter www.refugeecouncil.
org.uk/get-support/services

Jeigu JK esate pabégéliai ir jums reikia pagalbos
ar konsultacijos, galite rasti vietiniy paslaugy per
Sig nuoroda www.refugeecouncil.org.uk/get-
support/services

Jeigu siekiate prieglobscio JK ir jums reikia
pagalbos ar konsultacijos, skambinkite | pagalbos
migrantams tarnybg 0808 8010 503 arba
apsilankykite interneto svetainégje:
www.migranthelpuk.org
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Apie mus...

sDoctors of the World“ JK yra mediky labdaros organizacija,
turinti klinikg Ryty Londone, ir veikia pacienty vardu
Anglijoje, kad Siems buty prieinama saugi ir tinkama prieiga
prie sveikatos priezilros paslaugy. Misy darbe daugiausia
démesio skiriama atskirtiesiems, pavyzdziui, nepasiturintiems
migrantams, sekso paslaugy teikéjams ir zmmonéms,
neturintiems nuolatinio adreso.

www.doctorsoftheworld.org.uk

wThrive LDN yra partnerysté tarp Londono NHS, viesSuyjy
paslaugy, Londono mero, taryby ir labdaros organizacijy,
siekianciy visiems kuo geresnés psichinés sveikatos. Mes
dirbame su daugeliu partneriy ir zmoniy, norédami priversti
Londong daugiau galvoti ir kalbéti apie psichine sveikata ir
gerove musy rajonuose, savo Seimos ir draugystés grupése
bei darbe.

www.thriveldn.co.uk

Londono Meras atsakingas uz tai, kad Londonas tapty
patrauklesne vieta atvykstantiems, gyvenantiems ar
dirbantiems mieste. Koronaviruso protrikio metu ypac

svarbu pasirtpinti savo fizine ir psichine gerove.

www.london.gov.uk
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