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KAIP PALAIKYTI SAVE KARANTINO METU IR IS KUR PASISEMTI JEGU

Pamokos, sunkumai, prasmé

Sis laikotarpis Zmonijai vienus jkvepia ir suteikia
galimybiy atrasti naujy veikly, iSmokimy, galbiit padeda nurimti,
sustoti bégime ir gyvenimo inercijoje, taciau kitiems jis kelia
nerimgq, praradimus, zadina baimes, atveria nezinomybe, kurig
pakelti nepaprasta, isgyvenant nesaugumgq. Vieni esame ismoke
nezinomybe priimti ir joje zvelgti j naujas galimybes, kitus ji
baugina, tampa streso ir jtampos Saltiniu. Sivo metu daugumai is
miisy kyla jvairiausi jausmai, tarpasmeniniuose santykiuose gali
vykti sparti dinamika, nebitinai maloni, 0 Kkolektyviniuose
procesuose galime pasijausti paveikiis ir sunkiau atskirti save nuo
minios. Nusakyti ir planuoti ateitj tapo itin sudétinga, 0 tali
nemazq dalj Zmoniy gali iSmuSti is véZiy, ypac stebint ir
nujauciant, o galbut ir patiriant socioekonomines pasekmes,
keiciancias tai, prie ko buvome priprate.

Kvieciu zvelgti | save su pagarba, atjauta, padéti sau,
globoti save, o is ¢ia — suprasti ir palaikyti savo artimg ar zmogy,
kuriam reikalinga pagalba. Taciau pirmiausia svarbu pasiripinti
savo paties fizine, psichine ir dvasine gerove.

Kas mus sveikatina? Kokia veikla, koks maistas, kokios mintys, kokie pojuciai, koks judesys
leidzia mums pasijausti gyvybingais? Kviediu j tai atsiremti ir i$ to semtis jéguy.

Kol vieni dziaugiamés darbingumu, galbiit galimybe iSmokti kazko naujo, kitiems ilgesnj laika

gyvenant atskirtyje gali:

!

pasireiksti didelis nuovargis;
" apnikti depresiné busena, nenoras nieko daryti;
Kilti nerimas dél ateities: mokslo, darbo, finansy, kt.;

uztvindyti jvairiis jausmai reaguojant j esamg situacija;

" ilgesys tam, kas buvo iki karantino;
" kita.

trukti gyvo bendravimo, atsirasti trintis namuose, santykiuose;

NB! Atminkime, kad pasirapinimo savimi biidai ir svarba bei Zmogaus suvokimas yra aktualu visais

laikais, visais gyvenimo laikotarpiais. Si kriziné situacija mus moko, kaip galime biiti su Zmogumi.

Zinias, atradimus ir skausmingus iSgyvenimus, jy jveikq mes galésime paversti pamokomis ir ateityje
pritaikyti savo praktikoje dirbant su zmonémis. Tai mus augina ir turtina, kaip specialistus, tad tai

tampa nematoma mokymo erdve.
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I kokius savo resursus galime atsiremti

Stebint save, kaip reaguojame | krizin¢ situacijg, svarbu rasti savyje resursus, isteklius, j
kuriuos galime atsiremti. Tam, kad placiau juos suvoktume, pazvelkime ] save jvairiapusiskai.
Remiantis S. Ginger Pentagramos modeliu (1983) mes remiamés j savo Saknis — turime kiing ir esame
pasaulio dalis. Tai atitinka fizing ir materialing realyb¢ bei dvasing ir metafizing realybe. Taigi
pazvelkime, ko miisy fiziniam kiinui reikia, net jei patiriame i88tkj ir materialinj nesauguma:

' kaip galiu judéti, koks judesys mane dziugina, atpalaiduoja, pripildo (fizinis aktyvumas);

!

kaip galiu pamaitinti savo kiino pojii¢ius (spalvos, dailé, muzika, skoniai, savimasazas, kt.);

!

kaip galiu sveikai pamaitinti savo kiing (mityba), pabiiti vidin¢je erdvéje (meditacija);
" kaip galiu perzvelgti savo aplinka, kurioje gyvenu, kg joje sutvarkyti.

Toliau zvelgiant | save, kaip pasaulio dalj, galime paklausti saves, kas man yra zmogisSkumas,
kokios mano vertybés, taisyklés, principai, jsitikinimai man padeda suprasti pasaulj ir Zmones,
palengvina mano kasdienybg ir santykius, o kas trukdo ar jauciu, kad jau paseno ir laikas paleisti. Galbtit
man tinka malda, kaip pasnekesys su Gamta, Dievu ar tuo, kas man artima sielai, kas mane pamaitina i§
vidaus.

Miisy emocinis kiinas yra jausmai, Sirdis. Jie pasireiSkia mums patiriant save, artimuose
santykiuose ir bendruomenése, kuriose esame jprat¢ bati. Tai tarsi miisy rankos. Tad pazvelkime:

!

su kuo noréciau susitikti virtualiai? Gal seniai kalbinau savo artimuosius? Pamatykime
veidus...

gal visai puikus metas suorganizuoti seniai matyty zmoniy susibiirima be progos ©:
grupiokai, klasiokai, kursiokai ir tt... Seimos susitikimas?

Savo jausmy paZinimas ir priémimas yra itin svarbiis Siuo metu. Biiti saziningu savyje, i$drjsti
pamatyti jausma, ji pripazinti.

Jausmai yra musy vidaus judesys. Jie jeina ir iSeina, jei mes juos pamatome ir
paleidziame. Jausmai judina miisy kiing. Leiskime sau jausti, o kiinui judéti, ir jie
neuzsibus per ilgai, nes jiems patinka tiesiog ateiti ir iseiti.

Mastymas, suvokimas yra misy racionalioji dimensija, miisy galva. Atminkime, kad mumyse
veikia du pusrutuliai, esame kiirybingi, pilni idéjy, turime vaizduote. Siuo laikotarpiu galime ir tai
1Snaudoti, kaip miisy resursa.
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Racionalus mastymas mums gali padéti:

' reguliuoti informacijos srautus ir islikti Sveiko proto juos suvokiant, atsirenkant
informacijos Saltinius, kuriais pasitikiu ir informacijos Saltinius, kurie mane vargina, yra
nepatikrinti, sukuria papildoma triuk§ma mano galvoje;

atrasti savo veiklos ir poilsio ritma; viska, ka veikiu, kuo uzsiimu galiu atlikti kurybiSkai,
ritmingai, tausojanciai mano jégas.

Siuolaikinése psichikos sveikatos teorijose, praktikose bei

‘\\;1///’,

\\'\\\ / i / senosiose pasaulio kultiirose Zzmogus yra matomas kaip visuma fizinio
< ,\1 — kiino, emocijy ir minciy kiuno, dvasinio kuno. Taigi reaguojant j
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Vydiinas, 1928, Tilze // Sveikata. Jaunumas. Grozé

Nezinomybé

Nezinomyb¢ yra misy gyvenimo dalis, kaip ir praeitis, ateitis ir dabartis. Ta¢iau neZinig mes
galime suvokti kaip grésme, esame prie jos nepripratg. Ar esame iSmoke su ja biiti, kuomet daznai savo
kasdienybe ir rytojy esame linke planuoti, numatyti, kelti sau uzdavinius ir tikslus? Kai atsiranda tai, ko
negalime sukontroliuoti ir neZinome, kaip bus, galime patirti nerimg. IS dalies nerimas mums
pasitarnauja, jei perspéja apie nesaugig artéjancig situacija, skatina mus imtis atsargumo ar
apsisaugojimo priemoniy. Si miisy reakcija yra prigimtin¢, buidinga visai gyvinijai. Ta¢iau kas vyksta,
kai nerimas tampa per didelis... kg galiu su tuo daryti? Svarbu stebéti savo nerima, jo nuo saves neslépti.
Bet kokia sankaupa gali tapti per didelé ir virsti ] panikos biisena.

Zvilgsnis ] tai, kas nuo mangs priklauso ir kg galiu kontroliuoti, o kas nuo manes nepriklauso
gali padéti jnesti aiSkumo ir atsipalaidavimo. Tai, kg galiu pasirinkti:

!

padéti sau ar ieSkoti pagalbos i§ aplinkos;
" stebéti ir reguliuoti laika, kurj skiriu veikloms, informacijos perzvalgai;
' budus, kuriuos taikau pagalbai sau;
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biity ne visai tikslu teigti, kad galiu kontroliuoti savo jausmus, taciau sakyciau, kad teisinga
bty sakyti, a§ galiu stebéti savo jausmus, galiu pasirinkti apie juos kalbéti ir atrades biidus,
kaip padéti jiems bati, galiu pasirinkti, kokias palaikymo priemones taikysiu, kad jausmai
neuzsibity;

ka galiu nuveikti dabar geriausio.

Ko netekome?

Elisabeth Kiibler Ross 1969 isleido knyga apie mirt] ir mirima, kurioje aprasé sukaupta patirtj
daugybe mety dirbant su mirStanciais ligoniais ir jy artimaisiais. Jos pasitlytas pozitris j Zmogaus
netekt] buvo placiai priimtas ir taikomas iki Siy dieny jvairiose psichikos pagalbos mokyklose.

Dabartinéje pasaulio realybéje galime kiekvienas saves paklausti, ko netekome. Galbiit
netekome to, prie ko buvome priprate ir prisirise, netekome jprociy, susitarimy, plany, aiskiy struktiiry,
kaip vyksta miisy darbas, mokslai ir kt. Taip, kaip netenkame zZmogaus, galime netekti ir santykio,
daikty, vaidmeny. Netekome to pasaulio, kuris mums buvo aiskus ir paZystamas, jprastas. Tai, kas buvo
,normalu® issprido is ranky ir ateitji esame pakviesti kurti naujai. Prie§ ieSkant prasmeés, turime
suprasti, o kaip gi jauciamés, patirdami praradimus to, kuo tikéjome.

Atsakykime sau j klausima, ko a$ netekau dél Sios situacijos pasaulyje ir mano $alyje?

Remdamasi E.K. Ross pasiiilytais netekties i§gyvenimo etapais bei jos kolegos David Kessler
indéliu suprantant gedéjima, sielvarta, trumpai pateikiu etapy esme. Susitaikymo su netektimi etapai
néra zemélapis, o veikiau pagrindas mums susigaudyti, kur a$ esu, kg patiriu ir dél ko. Etapai gali vykti
jvairia seka.

Neigimas, izoliacija

Ne, tik ne man, to negali biiti, as cia ne prie ko, tai vyksta ne su manimi. Virusas manegs
nepasieks. Neigimas yra tarsi gynybos priemoné siekiant save apsaugoti. Sunku pakelti tai, kad
daugybés dalyky nekontroliuoju. Zmogus pasgmoniniai noréty biiti nemirtingas, jam gana sunku pakelti
mintj apie savo laikinumg. Neigimg gana daznai keicia dalinis susitaikymas su situacija. IS susimgstymo
apie netektj pravartu pereiti prie zvilgsnio ir klausimo sau, kas man padeda gyventi? Kada jauciu savo
gyvast]? Kokia veikla leidzia man jaustis gyvu? Kokias matau iSeitis duotoje situacijoje?

Pyktis

Netiesa, tai negali nutikti man. Kodél mane uzdaré, as nesutinku, nepritariu, nenoriu, kad taip
bity. Verciate mane biiti namuose. Pikta, nes viskas, ka veikiau gyvenime, planavau ir tikéjau buvo
staigiai nutraukta. Tai, kg kaupiau, i$slysta i§ ranky. Netgi dziaugsmas ar pozityvus pozilris Siame etape
gali erzinti.

Zmogui ar sau suteikus pagarbos, supratimo, démesio, priémus patj jausmg ,,taip, man dabar
pikta® $ia emocijg galime sumazinti, palengvinti. Zmogus gali pykti ant kity zmoniy sprendimuy,
pasirinkimy, ant Dievo. VieniSumas, atskirtis gali aktualizuoti ankstesnes misy patirtis, kuomet
buvome/jautémes apleisti, svetimi, nesuprasti, vieniSi. Pasipiktinimas aplinkiniais Zmonémis gali
atkartoti kazkada i§gyventa jausma, kad likome vieni, nesaugiis. Siame etape svarbu:

4188
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neteisti saves ir Kito;

pasirtipinti savimi, globoti save, iSnaudojant namuose turimus resursus, savo vidinius kiino
resursus;

' rasti, kuo esu vertingas, kaip galiu likti maksimaliai aktyvus.

Derybos

Jei dvi kelias savaites laikysiuosi atstumo nuo kity Zmoniy, viskas bus gerai, taip? Kiek maziau
7inoma stadija ir trunka neilgai. Zmogus gali bandyti susitarti, prasyti, iSpildyti sugalvotas ar
suvokiamas kazkieno sglygas, kad pratesty savo laikg ar norimg situacija, aplinkybe. Tai siekis, kad nors
kazkiek viskas grizty j senas vézes, grjzty saugumas.

Liadesys, sielvartas, depresija

Ir kada visa tai baigsis... Zmogus nebegali neigti to, kas atsitiko. Tada esu priverstas susitaikyti
su esama padétimi, nebegaliu prieSintis ir neigti. UZplusta didelio praradimo jausmas. Yra jvairiy
sielvartavimo riisiy, vienos paruoSia mus sekantiems etapams. ISeitis — pasirlipinimas savimi, savo
vertés puoseléjimas. Itin svarbu turéti galimybe sielvarta iSreikti, jj pamatyti, o ne paneigti. Zmogus
gali kentéti, jei yra ver¢iamas dél ko nors kovoti, kai viduje yra nepamatyta visai kita blisena. Pereiname
slenkstj dabartingje situacijoje, kuomet tarsi numirStame viduje, atsisakome savo senosios dalies.

Mintimis nukeliaujant | ateit] ir nejucia jsivaizduojant blogg scenarijy, kaip viskas gali
pasisukti, keliame sau papildoma jtampg. Svarbu grizti | dabarties momenta, savo démesj nukreipti | tai,
ka galiu padaryti dabar.

,Suvoke, kad jauciame sielvartq, jgauname tam tikros galios. Tai padeda mums suprasti, kas
ten viduje. Praeitq savaite daug kas man saké: ,,Pasakiau kolegoms, kad man sunku* arba ,, Vakar
verkiau“. Jvardijus jausmq geriau ji pajuntate, ir galite leisti jam jus pereiti. Jausmams reikia judesio.
Svarbu pripazinti, kq iSgyvename. Savipagalbos judéjimas turi vieng blogg pasalinj poveikj — tapome
pirmgja karta, kuri patiria tam tikrus jausmus del savo jausmy. Sakome sau: Jauciuosi liiidnas, bet
neturéciau taip jaustis — kitiems Zmonéms daug blogiau. Taciau galime — ir turime — sustoti ties
pirmuoju jausmu. Jauciuosi liidnas. Leisk man penkias minutes palitidéti. Turite jausti savo litidesj,
baime ar pyktj nepaisant to, kq jaucia ar nejaucia kiti. Kovoti su jausmais nenaudinga, nes jausmgq
sukelia jisy kiinas. Jei leisime sau jausti, jausmai apims tvarkingai, 0 tai suteiks mums galios. Tada
netapsime aukomis. “ (D. Kessler, is pokalbio, publikuoto Harvard Business Review; vertimas delfi.lt, 2020.03.30 )

Susitaikymas

Taip, tai vyksta, turiu rasti kelig pirmyn... Kai lemtis nebekelia pyk¢io ar depresijos, 0 galime
saves paklausti, kaip judéti pirmyn. Cia slypi didZiausia galia, nes susitaikius su padétimi, galiu priimti
pasirinkimus ir tapti Seimininku.

Prasmés suradimas

Ko moko $i situacija. Kaip dabar kaupiamas Zzinias ir/ar patirt] galésiu pritaikyti savo
profesingje veikloje, santykiuose, gyvenime. Kaip kitaip galiu Zvelgti | pasikeitimus, kurie pradzioje
gasdino, galbut Sokiravo, blaskeé.
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Viesoje erdvéje yra nemazai informacijos ir pasidalinimy apie Zemés gerove ir interpretacijas,
dél ko vyksta §i situacija. Su dalimi jy norisi sutikti, taCiau pirmiausia svarbu pasirtpinti savimi,
neskubant ieskoti prasmés, kai Sirdy ir visame kiine gyvena pyktis, liidesys. Svarbu pazvelgti | tai, kaip

man yra dabar ir i$ to judéti pirmyn.

KrepSelis i namus — ka daryti?

Taikant bet kokiag paramos sau priemong
svarbdis Sie principai:

!

!

!

pagarba, supratimas, démesys sau;
neteisti saves, globoti save;

savo vertés puoseléjimas;

Svelnumas sau;

priimti savo jausmus ir leisti sau apie
juos kalbéti, klausti, kaip jauciasi kiti,
leisti kitiems jausti. © Mountain View School by artist Leisha Conrad

Kaupiantis nerimui ir jam didéjant gali apnikti panikos biisena. Zmonéms, kuriems yra budingi
panikos priepuoliai, svarbu stebéti save ir suteikti sau pagalbg, kreiptis pagalbos j specialistus. Padidéjus
nerimui gali ,,iSmusti kams§¢iai“ ir sukilti nevaldomas nerimas, kuris paprastai biina susij¢s su mirties
baime. Kokia galima greitoji pagalba:

!

kvépavimo pratimali, pvz., ritmingai per tg patj laiko tarpa jkvepiame (pvz., 4 s.), sulaikome
(4 s.), iskvepiame (4 s.), uzlaikome (4 s.), vél jkvepiame ir taip kartojame. Sis pratimas
ramina $irdies ritma, atpalaiduoja ir be to yra geras biidas nukreipti démesj j savo galias.
turéti pasiruoSus sgrasg Zmoniy su telefono numeriais, ] kg galiu kreiptis, jei jauciu, kad
kyla nerimo banga.

démesio perjungimo pratimai.

esant nevaldomai situacijai svarbu kreiptis pagalbos.

Stebékime rysj tarp savo kiino reakcijy ir aplinkybiy, kurios reakcijas i$Saukia. Zymékimés $ig
informacijg, sukurkime biiseny, jausmy kalendoriy. Taikant kvépavimo ar démesio nukreipimo
praktikas, uzsiimant aktyvia fizine veikla svarbu iSlaikyti ritma ir skirti tam laiko kasdien. Taip pat
svarbu neslépti nuo kity Zmoniy, kad patiriu panikos biisenas, didelj nerimg. Esant atskirties situacijoje
pasinaudoti proga ugdyti savyje igid] ripintis savo kiinu ir siela taikant jvairius sau priimtinus
savipagalbos biidus.

Kiti pagalbos sau btidai, kuriems $iuo metu svarbu skirti démes;j ir jgyvendinti:

!

Ritmas, ,,darymo* ritmas ir ,,buvimo® ritmas. Méginimas taikyti savipagalbos priemones
neturéty virsti dar viena darbine inercija. Itin svarbu atliepti savo kiino fiziologinj ritma,
atrasti savyje aktyvumo ir atokvépio bangas, skirti sau poilsio, létumo ir buvimo akimirky.
Gali buti, kad Zzmogus jau isbandé viska, niekas jam nebepadeda. Klausc¢iau saves, kokios
biisenos a$ tuos bandymus atlieku, ar tai yra nerimo nepastebéta iSraiSka, nuo kurio norisi
tarsi pasislépti. Priimant, pamatant savo jausmus, juos iSsakant mes galime judéti pirmyn.

6is8
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!

Pastebékime savo kiirybines galias, pomégius, kad ir paCius paprasCiausius. Sukurkime
savo dienos ritmg, kur yra zinoma, kada kylu, kuo uzsiimu ryte, kada dirbu, kada ilsiuosi,
kada bunu gamtoje... skirkime laiko ritualams ar jproc¢iams, kuriuos atlickame kasdien.
Ritmas suteikia saugumga ir yra jégy S$altinis, nes misy visas kiinas ir gamta veikia
ritmingai.

Santykiuose galime patirti trinties, daug jvairiaspalvés dinamikos. Tai, ko nematéme ar ko
vengdavome gali tapti akivaizdu. Tad su pagarba galime ieskoti buidy, kaip iSsakyti savo
jausmus, mintis, palaikyti vienas kita, atrasti bendryste. Siuo laikotarpiu gyvenant su
partneriu/-e ar vaikais galime pavargti nuo gausos darby, vaidmeny, nepertraukiamos
komunikacijos. Tad pagarbiai nejzeidziant kito yra zmogiska noréti patyléti ar bendrauti,
pasikalbéti su kazkuo kitu. Leiskime sau rasti saugy rysj.

Informacijos dieta itin svarbi. Jos nar§ymas virtualioje erdvéje turéty buti ritmingas.
Skirkime sau konkrety laika dienoje, kada narSome. Atsirinkime Saltinius, kuriuos skaitome
ir pasitikime. Jvertinkime savo laikg, leidziamg prie ekrany, ir net jei smalsu jdomu,
leiskime sau neskaityti, neklausyti, o geriau skirti laikg iskvépimui, judesiui, menui. Yra
paprasty techniniy priemoniy, kaip galime sumazinti informacijos daromg itaka misy
psichikai, pvz., ziiirint vaizdo jrasa, kurios Zinia mus veikia neigiamai, mazinkime vaizdo
ekrano dydj iki minimumo; narSant telefone ekrang pasidarykime juoda-balta, ir matoma
informacija turés mazesnj emocinj paveikuma. Skirkime laiko ne tik neigiamo fono
zinioms, tac¢iau kurkime balansg ir susipazinkime, pasidomékime teigiama informacija.
Nekaltinantis savo jausmy, minéiy, poreikiy stebéjimas, tarsi matuotumeéte temperatiirg ©.
Koks mano vidinis klimatas, kokie orai mano viduje? Atjauciantis santykis su tuo, kas
vyksta manyje, kas vyksta kitame.

Neapkraukime saves liikes€iais, Zvelkime, ka galime padaryti geriausia duotuoju
momentu.

Bendraukime.

Nesilyginkime su Kitais ir nelyginkime kity tarpusavyje, tai papildomas jtampos Saltinis.
Dalinkimés atsakomybémis ir uzduotimis, namuose kurkime bendrus ratus, susirinkimus,
kur visi namiskiai gali i§sakyti nuomones, jausmus, gali jvykti susitarimai.

Zaiskime.

Paklauskime savgs, dél ko esu namuose, ka as renkuosi.

Kokius turiu vidinius resursus, j kuriuos noréciau atsiremti, nes juose jauciu daugiausiai
gyvybinés tekmes.

RySys su gamta ir jame rySys su savimi paciu.

Malda.

Jei namuose vyksta jtemptos, konfliktinés situacijose, sunku sulaikyti emocijas, pabandykime
jose taikyti nesmurtinés komunikacijos pozitirj, kurio pradininkas Marshall Rosenberg.

!

Stebékime, kas konkreciai veikia mano vienokig ar kitokig savijauta (kokie veiksmai,
Ivykiai)?

Kaip jauciuosi dél to, kas vyksta ar kg stebiu?

Kokie mano ir kity zmoniy poreikiai; ko reikia, kad juos atliepti?

Kai suvokiu poreikius ir prisiimu atsakomybe juos patenkinti, galiu paprasyti pagalbos.
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Medziagq parengé AOB psichologé Justina Kuckailiené

Jei jaucCiamés gerai ir dziugiai, biikime supratingi ir jautriis tiems, kuriems reikia palaikymo,
pagalbos. Pasidalinkime tuo, kaip mes pripildome savo dieng dziugesiu, kaip mums pavyksta
atsipalaiduoti ir nebijoti. Jei jau¢iamés prislégti, prie§ sickdami padéti kitiems, pasirtpinkime savimi.

Visais atvejais, kai jauciamés, kad nebegalime susidoroti su kilusia situacija, atminkime, kad
veikia jvairios pagalbos linijos, tg galite rekomenduoti ir savo vaikams, artimiesiems, senoliams. Prayti
pagalbos yra zmogiska.

" Jaunimo linija 8 800 28888 visg para

" Vaiky linija 116 111 kasdien 11:00 - 23:00

" Vilties linija 116 123 visg parg

" Pagalbos moterims linija 8 800 66366

" Linija ,,Doverija“ 8 800 77277 (rusy k.) 11-V1 16:00 - 20:00, isskyrus $venciy dienas

" Kiriziy jveikimo centras 8 640 51555 |-V 16:00 - 20:00, VI 12:00 - 16:00, i$skyrus Svenciy dienas
" Vaiky ir paaugliy kriziy intervencijos skyrius (8-5) 275 75 64 visa parg

" Sidabriné linija senoliams 8 800 80020

©J. Kuckailienés

Tikiu, kad Zmogus patiria visko labai daug — nuo chaoso ar nesaugumo mintyse ir jausmuose,
nuovargio kasdienybéje iki lengvumo ir nawjy galimybiy radimo, poilsio ir tylos. Esu uz svelnumgq ir
atvirumgq pirmiausiai sau, o is to mes galime suteikti paramgq ir Salia esanciam. Pati savo kasdienybéje
praktikuoju meditacijq, judesj, buvimg gamtoje, kvépavimgq ir kitas priemones, kurios man tinka,
patinka, kuriy pagalba islaikau asj ir jégas, Siuos dalykus stengiuosi daryti ritmingai, nes esu gamtos
dalis — mano kiinas veikia ritmingai.

Kilus klausimams prasau susiekime:
Justina Kuckailienée

psichologas@aob.lt
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tel:880028888
tel:116111
tel:116123
http://moters-pagalba.lt/
tel:880066366
http://www.klausau.lt/
tel:880077277
https://krizesiveikimas.lt/
tel:864051555
http://www.vaikuligonine.lt/category/centrai/vaiku-ir-paaugliu-kriziu-intervencijos-skyrius/
tel:852757564

