SAVIZUDYBE — VISUOMET KRIZINIS IVYKIS, paliekantis labai daug skaudziy

1§gyvenimy pazinojusiems nusizudziusjjj. Kiekviena savizudyb¢ padidina grésme, sukelia sunkiy

jausmuy, min¢iy, atgaivina panasiy patir¢iy prisiminimus.

Pagalba ypatingai svarbi, kol dar nieko nepataisomo nejvyko.

PAGALBOS IESKOTI - NORMALU.

NENORMALU KENTETI IR LAUKTI, KOL NASTA PASIDARYS NEBEPAKELIAMA.

Svarbu atkreipti démesj | savizudybés rizikos Zenklus.

SAVIZUDYBES PAVOJU GALIME ITARTI, JEI PASTEBIME, KAD ZMOGUS:

Staiga pasikeicia (pvz., aktyvus Zmogus pasidaro uzdaras, nekalbus arba prieSingai, ramus
draugiskas - tampa agresyvus, Siurkstus); iSgyvena ryskius nuotaikos svyravimus (staiga
nuliiista, uzsisklendZia, arba pradeda euforiskai dzitigauti);

Nebegali susikaupti, pasidaro dirglus, nervingas, nebesusivaldo;

Nebesidomi tuo, kuo anks¢iau doméjosi, arba apskritai nustoja viskuo dométis;
Praranda draugus ar atsiriboja nuo jy, taip pat atitolsta ir nuo $eimos;

Netikétai ir dazniausiai neadekvaciai reaguoja j paprastus dalykus (juokiasi, kai, rodos,
néra ko arba nervinasi, kai kas nors juokauja);

Yra prislégtas, depresiskas;

Pernelyg kritiSkai ir pesimistiSkai vertina save, menkina savo gebéjimus;

Blogai miega, mazai valgo (kartais atvirk$¢iai, nuolat nori miego, valgo be saiko);

Daznai kalba arba juokauja apie saviZudybe ir mirtj, ja romantizuoja arba tiesiai pasako
apie savo ketinima nusiZudyti.

Pokalbius apie kitus dalykus pakreipia taip, kad buty kalbama mirties ar savizudybés
temomis, kalboje padaugéja neigiamy apibendrinimy: ,,visada nesiseka“, ,,amzinai tas
pats®, ,niekam as nereikalingas...“, ,,be manes visiems biity geriau®, ,,nieko negaliu
pakeisti®, ,,viskas nusibodo* ir kt.

Elgiasi taip, lyg ruostysi iSvaziuoti kazkur toli (atiduoda savo brangius daiktus, rodo
atsisveikinimo Zenklus);

Piktnaudziauja alkoholiu arba vartoja narkotikus.

KAIP GALI PADETI SAVO ARTIMAJAM?

> PARODYK NUOSIRDU SUSIDOMEJIMA artimojo bisena. Jis pasijus geriau vien dél to,

kad jis kazkam dar rupi.

> SKATINK ISSIKALBETI IR ISREIKSTI JAUSMUS. Biik pasirenges isgirsti ir priimti

pacius juodziausius emocinius i§gyvenimus. Nekritikuok, nesigin¢yk ir venk ,,protingy” kalby.

Tiesiog klausyk.



» Nezadék artimajam, jog niekam nepranesi apie jo ketinimus. Vien tavo nuoSirdzios pagalbos
gali neuztekti, todél yra BUTINA APIE TAI PRANESTI kam nors i§ suaugusiyjy (Kitiems
artimiesiems, tévams, auklétojui, mokytojui). Jus galite aptarti, j kg kreipsités, galite susitarti, jog
tu nepranesi iSgyvenimy priezasties.

» PADRASINK KREIPTIS I SPECIALISTA — psichologg, psichiatra, Seimos gydytoja. Padék
juos rasti.

> PASIRUPINK, KAD NEBUTU VIENAS!

KAIP GALI PADETI SAU?
STENKIS DIDZIAJA LAIKO DAL] PRALEISTI SU KITAIS, nes mintys apie savizudybe
daznai kyla vienatvéje. Bendrauk su draugais. Biik su Zzmonémis, kuriais pasitiki. Kalbékis apie
savo jausmus ir mintis, nes tu neprivalai viso to i§gyventi vienas.
Jei nerandi artimy zmoniy, su kuriais galétum pasikalbéti, visuomet GALI PASKAMBINTI I
EMOCINES PARAMOS LINIJA — 1809 (vienas numeris skirtingoms emocinés pagalbos linijoms:
jaunimo, vaiky, tévy, vilties, pagalbos moterims, sidabriné linija).
SUSIKURK SAVO ATSIGAVIMO PLANA. Labai svarbu turéti plang, kuriame suraSyti
dalykai, padésiantys tau iSgyventi akimirka, kai kils minciy apie savizudybg. Plano pavyzdziy

gali perzitréti ir/ar susikurti Plang gali ¢ia: www.jaunimolinija.lt/It/apie-savizudybes/kaip-padeti-

sau/kontraktas

°  VADOVAUKIS DIENOTVARKE. Dienotvarkés sudarymas ir jos laikymasis sukuria
stabilumo, kontrolés ir geb&jimo numatyti ateit] jausmus. Nepamirsk j dienotvarke jtraukti ir

veiklos, kuri tau ankséiau teikdavo malonumo.

°  PASIRUPINK SAVO SAUGUMU. Turi uztikrinti, jog tavo namuose néra priemoniy, kuriomis
galétum pakenkti sau — peiliy, tableciy, virves ar ginkly. PaSalings viska, kuo gali save suzaloti,

uztikrinsi, jog nepasielgsi skubotai ir neapgalvotai.

°  PRISIMINK, JOG TAI, KA ISGYVENI SIUO METU, YRA LAIKINA BUSENA, IR,
KAD ATEITYJE VISKAS GALI BUTI KITAIP. Sig akimirka svarbu ieskoti pagalbos, tod¢l
kreipkis j psichologa, nes jis gali padéti tau rasti stiprybés ir budy, kaip iSgyventi §j sunky
perioda ir judéti pirmyn.

JEI JUSU ARTIMAS ZMOGUS, VAIKAS, MOKINYS, KOLEGA NORS NEZYMIAI
UZSIMINE APIE SAVIZUDYBE, KREIPKITES ] PSICHOLOGA, PSICHIATRA,
VISUOMENES SVEIKATOS SPECIALISTA AR SEIMOS GYDYTOJA.

Suinteresuotumas, jautrumas, sumanumas, gebéjimas pasirtipinti kitu zmogumi, jsitikinimas,

kad gyvybe verta saugoti — tai pagrindiniai bendruomenés nario resursai. Jais remdamiesi galime

padéti iSvengti savizudybeés.
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