Atmintiné, kurig paruosé ir rekomenduoja jdémiai perskaityti Jaunimo linija:

& Visy pirma, nataralu jausti baime ir nerima $iandien. Mes bijome karo, tai nataralu. Mes
nerimaujame deél neapibréztos situacijos ir nezinome, kas bus ateityje, tai irgi yra natarali
biasena.

&) Antra, svarbu $iandien yra apie $iuos jausmus kalbéti, idreikéti juos, o neneigti. Raskite su
kuo apie kylan¢ig baime pakalbéti. Jei neturite su kuo pasikalbéti, Jaunimo linija (bet kuriuo
paros metu nemokamu telefonu 8 800 28888) ar bet kuri kita emocinés paramos linija visuomet
iSklausys, mes veikiame visa para.

& Tretia, svarbu suvokti, kad to, kas vyksta, mes negalime kontroliuoti. Labai svarbu
susikoncentruoti j tai, ka galima kontroliuoti, ka galima pakeisti ir kaip galima bent i$ dalies
prisidéti prie padéties gerinimo. Galbat galite paremti Ukrainos labdaros organizacija, galbat
sudalyvauti Ukrainos palaikymo akcijoje? Darykite tai. Tai mazas veiksmas, bet jis svarbus.

- Taip pat labai svarbu testi kasdiene veiklg — darbus, mokslus, barelius, sportg ir veiklas.
Jprasta rutina suteikia stabilumo, nukreipia mintis nuo neapibréztos situacijos. Tai daugiausiai,
ka galime padaryti.

Prisiminkite pamokas, kurias iSmokome jau pandemijos metu: ,ISvédinti” nerima padeda fizinis
judéjimas, manksta, namy tvarkymas, sokiai. Nusiraminti padeda meditacija, malda, humoras.

Nerimas del karo. K3 daryti?

« Jausti baime yra naturalu.

« Apie jausmus svarbu kalbetis.

« Susikoncentruoti j galimus
kontroliuoti dalykus.

« Svarbu testi kasdiene veikla.

Jjaunimo tinija
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