
Vyrų linija
8 670 00027 
Darbo laikas:  I-V 10-14 val.
vyrulinija.lt

Nuotolinė specialistų ir savanorių
pagalba visos Lietuvos vyrams. 
Telefonu konsultuoja specialistai.
Laiškais konsultuoja savanoriai, kurie
į laišką atsako per 72 val.

Emocinės
paramos

linijos 

Vaikų linija
116 111 
Darbo laikas: kasdien nuo 11-23 val.
vaikulinija.lt

Emocinės paramos tarnyba vaikams ir
paaugliams, teikianti nemokamą ir
anonimišką pagalbą telefonu bei internetu.
Emocinę paramą teikia savanoriai.

Jaunimo linija
8 800 28888 
Darbo laikas: visą parą
jaunimolinija.lt

Nemokama emocinės paramos linija
paaugliams ir suaugusiems. Emocinę
paramą teikia savanoriai.

Vilties linija
116 123 
Darbo laikas: visą parą
viltieslinija.lt

Emocinės paramos tarnyba suaugusiesiems, teikianti
nemokamą, anonimišką emocinę paramą telefonu
bei laiškais visos Lietuvos gyventojams. 
Pagalbą teikia savanoriai ir psichikos sveikatos
profesionalai.

Valgymo sutrikimų linija
863122777 
Darbo laikas: antradieniais 18-22 val.
Skype: VSlinija
Registruotis pokalbiui: info@vpnamai.lt
www.vpnamai.lt 

Emocinė parama valgymo sutrikimų turintiems
asmenims ir jų šeimos nariams. Pagalbą teikia
savanorių komanda.

Nelik vienas
8 604 11119 
Darbo laikas: kasdien nuo 18.00–21.00 val.
El. paštas: pagalba@nelikvienas.lt
nelikvienas.lt

Tai – pirmoji Lietuvoje specializuota emocinės 
paramos vyrams linija.
Pagalbos linijoje „Nelik vienas“ dirba tiek specialistai, 
tiek ir savanoriai-konsultantai.

Pagalbos moterims 
linija
8 800 66366 
Darbo laikas: visą parą
pagalbosmoterimslinija.lt
pagalba@moteriai.lt

Nemokama emocinė paramos linija merginoms ir moterims.
Pagalbą teikia savanoriai ir psichikos sveikatos profesionalai.

Linija Doverija
18 800 77277 
Darbo laikas: kasdien 16.00-19.00
Parama teikiama rusų kalba.

Anoniminė emocinė pagalba paaugliams ir
jaunimui telefonu (rusų kalba). Emocinę
paramą teikia savanoriai-moksleiviai.

Pagalbos vaikams linija
 116 111
Darbo laikas:  darbo dienomis 11-19 val.
Daugiau informacijos: pagalbavaikams.lt

Vaikų linijos konsultantas gali skambutį sujungti su
šia linija, kurios specialistai galės inicijuoti tolesnę
pagalbą, palaikyti su Tavimi ryšį problemos
sprendimo metu ar atsakyti į Tau rūpimus klausimus.
Pagalbą teikia specialistai, įgiję socialinio darbo arba
psichologijos krypties kvalifikacijos išsilavinimą.

https://www.vyrulinija.lt/pagalba
mailto:info@vpnamai.lt
https://nelikvienas.lt/elektroniniais-laiskais/pagalba@nelikvienas.lt
https://nelikvienas.lt/elektroniniais-laiskais/pagalba@nelikvienas.lt
https://nelikvienas.lt/
mailto:pagalba@moteriai.lt


Naudingos
programos,

susijusios su
emocine
sveikata

Tinklalaidė 
„Tilviko Lizdas”
Tinklalaidę galima rasti „Spotify"
platformoje arba
http://tilvikas.lt/lizdas/

Tilviko Lizdas - lietuvių psichologo Juliaus
Tilviko podkastas apie psichologiją,
gyvenimą ir dalykus.

Mobilioji programėlė 
 „Pagalba Sau"
Programėlė prieinama „Google Play“
android telefonų vartotojams.

Tai nacionalinė psichikos sveikatos svetainė,
kurioje vienoje vietoje galima rasti aktualią ir
patikimą informaciją apie emocinę sveikatą bei
prieinamą psichologinę pagalbą.

Mobilioji programėlė 
 „Ramu"
Programėlė prieinama „Google Play“ ir 
 „App Store".

Pirmoji Lietuvoje nemokama interaktyvi programėlė,
skirta žmonėms, patiriantiems panikos atakas. 

Mobilioji programėlė
„Atsipūsk"
Programėlė prieinama „Google Play“ ir
„App Store".

Tai dėmesingumo praktikų ir meditacijų
rinkinys, kuris tau padės įveikti stresą,
sušvelnins nemalonius emocinius išgyvenimus
ar net fizinį diskomfortą bei skausmą.

Mobilioji programėlė
„Mindletic“
Programėlė prieinama „Google Play“ ir
„App Store".

Mindletic programėlė yra saugi erdvė treniruoti
savo protą individualiai, su bendruomene arba
sertifikuotu psichologu video skambučio būdu,
kad ir kur bebūtum.

Tinklalaidė 
„Ai, viskas gerai…”
Tinklalaidę galima rasti „Spotify"
platformoje.

Pokalbiai nepatogia ir tylia tema - apie
psichinę sveikatą. 
Kalbamasi su srities ekspertais,
sunkumus patyrusiais ir jų
artimaisiais. 

Tinklalaidė 
„Greito gyvenimo lėti
pokalbiai”
Tinklalaidę galima rasti „Spotify" platformoje.

Greito gyvenimo lėti pokalbiai - lėtuose ir giliuose
pokalbiuose Urtė Karalaitė kartu su įvairiais pašnekovais per
skirtingas jų patirtis tyrinėja vidinį žmogų, kad geriau jį
supratę, galėtume sklandžiau naviguoti save.

Daugiau tinklalaidžių įvairiomis
temomis gali rasti vienoje vietoje!

http://podcasts.lt/

http://www.tuesi.lt/
http://www.tuesi.lt/


Nemokama
psichologinė

pagalba

Vilniaus miesto socialinės
 paramos centras
www.spcentras.lt 

Nemokamos konsultacijos
priklausomiems asmenims ir jų
artimiesiems.

Respublikinis 
priklausomybės ligų centras
https://www.rplc.lt/

Paslaugos teikiamos nepilnamečiams yra
nemokamos ir teikiamos neatskleidžiant
asmens tapatybės.

Paramos vaikams 
centras
http://www.pvc.lt

Nemokama psichologinė pagalba vaikams
ir šeimoms, patyrusioms smurtą.

Vaiko raidos 
centras Vilniuje
http://www.raida.lt

Konsultuojami vaikai iki 18 metų su raidos
sutrikimais, emociniais ir elgesio sutrikimais ir
kitais psichikos sutrikimais. Ambulatorinėms
konsultacijoms registruojama iš anksto. 

Pirminę emocinę (psichologinę)
pagalbą teikiančių įstaigų sąrašai

https://ligoniukasa.lrv.lt/lt/paslaugos/e-
paslaugos/kur-kreiptis-emocines-
psichologines-pagalbos

Informacinis bankas
https://jaunimolinija.lt/lt/infobankas/ 

Svetainė, kurioje galima rasti savitarpio
pagalbos grupes, kontaktus (ne)mokamai
psichologinei pagalbai pagal gyvenamuosius
miestus. 

Krizių įveikimo centras
http://www.krizesiveikimas.lt

Nemokama trumpalaikė psichologo
konsultacija be išankstinės registracijos.

,,Psy virtual"
http://www.psyvirtual.lt

Dvi nemokamos psichoterapeuto
konsultacijos vienam svetur gyvenančiam
asmeniui.

Valgymo sutrikimų centras
https://www.vasaros.lt/valgymu-
sutrikimu-centras/

Nemokama psichologinė pagalba
valgymo sutrikimų turintiems
asmenims.

Onkopsichologijos 
ir komunikacijos centras
https://onkopsichologija.lt/

Informacija apie nemokamą psichologinę
pagalbą onkologine liga sergantiems.

Anoniminiai alkoholikai
http://www.aalietuvoje.org

Pagalba norintiems padėti sau ir kitiems
sveikti nuo alkoholizmo.

,,Gedintiems"
http://www.gedintiems.lt

Pagalba gedintiems, netektį išgyvenančiųjų
savipagalbos grupė.

,,Artimiems"
www.artimiems.lt

 Svetainė nusižudžiusiųjų artimiesiems,
nusižudžiusių artimųjų paramos grupė.

 Pagalbos taip pat gali kreiptis
 į mokyklos psichologą!
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