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Savizudybeés
krize.
Kaip padéti
kitam?
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Paklausk ir iSklausyk. Artimo Zmogaus mintys apie
savizudybe gali Tave gasdinti ir kelti Tau nerima,
taciau net vienas nuosirdus pokalbis gali suma-
zinti savizudybés grésme. Atmink, Tu neturi bati
specialistu, kad pasidométum artimojo savijauta.
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Kodél kyla mintys apie savizudybe?

Gali bati sunku suprasti, kaip Zmogus pasieké tokig riba, kad émé
galvoti apie savizudybe. Vienas skausmingas gyvenimo jvykis gali
tik paskatinti mintis apie savizudybe, taciau niekada néra jy prie-
Zastimi. Savizudybés krize paprastai lemia grupé arba vienas po
kito patiriami sunkis iSgyvenimai, sukeliantys didziule dvasine
kancia.

Zmonés, galvojantys apie saviZzudybe, iSgyvena labai stipry emoci-
nj skausma, o savizudybe mato kaip vienintelj bida Siam skausmui
nutraukti. Dazniausiai apie savizudybe svarstantys Zmonés nori ne
mirti, bet pasitraukti iS skausmingos gyvenimo situacijos. Taigi kito
Zmogaus pagalba gali padéti jveikti susikaupusj skausma.

Atpazink savizudybés rizikos Zenklus

Zmonés, patiriantys savizudybés grésme, gali stengtis slépti savo
jausmus, taCiau dazniausiai savizudybeés rizikos Zenklus vis tiek
galima jzvelgti.

Tu gali pastebéti kalbos, nuotaikos, elgesio pokycius ar Zinoti apie
neseniai nutikusius jvykius, galinCius paveikti artimojo savijauta.
Svarbiausia ieskoti ne konkretaus zenklo, o pokycio.

Kalba:

» ,Vis tiek nieko nepakeisiu“ (neviltis);

» ,Mano gyvenimas beprasmis“ (negebéjimas matyti ateities);

» ,,Be manes jums bus lengviau® (nastos kitiems jausmas);

» ,Negaliu vienas to istverti“ (kalbéjimas apie savo bevertiSkuma
ir vienatve);

» ,Jeigu kartais man kas nors atsitikty“ (kalbéjimas apie savo
mirtj arba norg numirti).

Nuotaika:

» tolygus nuotaikos prastéjimas;

» nerimastingumas;

» dirglumas;

» pyktis;

» gédair kalté;

» bejégiskumas;

» neviltis;

» staigus palengvéjimas / nuotaikos pageréjimas.



Elgesys:

» socialinis atsiribojimas;

» atsitraukimas nuo jprasty / mégstamy veikly;

» nesirlipinimas asmenine higiena ir iSvaizda;

» nebddingas neatsargus / rizikingas elgesys;

» pakite mitybos jprociai / staigus svorio pasikeitimai;
» nemiga / mieguistumas;

» padidéjes alkoholio / narkotiniy medziagy vartojimas;
» asmeniskai svarbiy ir / ar brangiy daikty iSdalinimas;
» artimy Zmoniy lankymas, siekiant atsisveikinti;

» savizudybés budy/priemoniy paieska.

Tai néra baigtinis sgrasas.Tu gali pasikalbéti su Zmogumi,
kuriam reikia pagalbos.

Kaip kalbétis apie savizudybe?

Tu GALI kalbétis apie savizudybe.

Vyrauja nuomoné, kad pavojinga tiesiai klausti apie savizudybe,
nes tai gali paskatinti Zmogy nusizudyti. Tai yra mitas.

Jeigu Zmogus negalvoja apie savizudybe, tiesus klausimas apie tai
tikrai nepaskatins nusizudyti. Zmogui, kuris jau galvoja apie savi-
Zudybe, tiesus ir atviras klausimas suteiks erdvés kalbéti apie jam
labai rGpimus, nors ir sunkius iSgyvenimus. Daznai toks Zmogus
slepia savo mintis ir iSgyvenimus, kad neiSgasdinty aplinkiniy ir
neuzkrauty jiems atsakomybés. Atvirai pasikalbéjes jis gali pajusti
palengvéjima ir supratima, kurio jam taip truksta.

Kaip pradéti pokalbj?

Pasirink laika, vieta ir veiklas kurios abiems jums padés netrukdo-
mai atvirai kalbétis.

» Laikas

Labai svarbu, kad pokalbio metu neturétum kity susitikimy ar jsi-
pareigojimy - pokalbis gali uztrukti, o Tavo artimam Zmogui labai
svarbu jausti, kad Tu gali skirti jam tiek laiko, kiek reikes.



» Vieta
Daug lengviau kalbétis, kai Zmogus yra jam pazjstamoje aplinkoje:
Tavo ar jo namuose, automobilyje, parke ir pan.

» Veikla

Kartais lengviau kalbétis uzsiimant bendra veikla, todél pasitlyk
kartu paziareéti filma, pagaminti mégstama patiekala, pazaisti stalo
Zaidima ar kortomis ir pan.

Ka daryti, jei su Zmogumi negali susitikti gyvai?

Jeigu pamatei nerima keliancig Zmogaus Zinute vieSojoje
internetinéje erdvéje, susisiek su juo ir pabandyk susitarti dél
vaizdo skambucio. Kalbétis galima ir nuotoliniu badu. Svar-
biausia, kad pokalbis vykty ne vieSame forume.

Kaip kalbétis apie savizudybe?

7. Tiesiai paklausk, ar Zmogus galvoja apie savizudybe.
Pavyzdziui: ,Pastaruoju metu atrodai labai pasimetes ir liidnas.
Ar gali bati, kad Tau kyla minciy apie savizudybe?“.

Buk pasiruoses, kad Zmogus atsakys ,,Taip“.

2. Paprasyk papasakoti, kodél jam kyla minciy apie savizudybe.
Pavyzdziui: ,Kas nutiko, kad pradéjai galvoti apie savizudybe?*.
UZduok atvirus klausimus ir palaikyk pokalbj (,papasakok dau-
giau... ,kaip tuo metu jauteisi?“, ,kas vyko toliau?“).

Klausykis pagarbiai - su empatija ir be vertinimo.

Nepulk spresti situacijos, jdémiai klausykis ir bandyk suprasti,

ka Zmogus iSgyvena.

3. Padék surasti psichikos sveikatos specialista.

Pagalbos kontaktus gali rasti Cia tuesi.lt/pagalbos-teikejai/

Padék susirasti specialista ir susitarti dél pirmos konsultacijos.
Palydék j susitikima - jam bus drasiau.

4. Neprisiimk visos atsakomybés vienas (viena).
Pasitelk j pagalba kitus (artimuosius ir (ar) specialistus) - drauge
bus lengviau jkalbéti Zmogy ieskoti pagalbos.

5. Nepavykus jkalbéti kreiptis pagalbos, pats (pati) kreipkis j spe-
cialistus ir pasitark, ka daryti toliau.
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Jei artimojo sveikatai ar gyvybei kilusi akivaizdi grésme (jis
émeési ar ketina imtis savizudybés veiksmy), nedelsdamas (-a)
skambink telefonu 112 ir iSkviesk pagalba arba kartu vykite |
artimiausios ligoninés priémimo-skubiosios pagalbos skyriy.

Biik pasiruoses

Tavo pradétas pokalbis gali pasisukti netikéta linkme. Zmogus, su
kuriuo kalbiesi, gali nenoréti toliau kalbéti. Pasirengimas teigia-
moms ir neigiamoms reakcijoms padés Tau patogiau jaustis per
pokalbj.

Ka daryti, jeigu su manimi nenori kalbéti?

Artimasis gali buti dar nepasirenges kalbéti apie savo patirt]. Tai jo
(jos) asmeninis pasirinkimas - kalbéti apie savizudybe ar ne. Nerei-
kia jo (jos) spausti.

» Pasakyk, kad Tu visada Salia, jeigu jam (jai) reikés palaikymo ar
pagalbos.

» Leisk laika kartu su artimuoju. Kartais uztenka tik bati Salia.

» Pakartok savo klausima po kurio laiko. Gali buti, kad angsyk
tiesiog buvo netinkamas laikas pokalbiui.

» UZsimink, kad be taves yra kity Zmoniy, su kuriais jam galbit
labiau norétysi kalbétis (pvz., kitas artimasis, emocinés paramos
teikéjas, Seimos gydytojas ar psichikos sveikatos specialistas).

Ka daryti, jeigu Zmogus nenori susitikti su specialistu?
Artimajam gali prireikti laiko, kol jis bus pasirenges susitikti su spe-
cialistu. Svarbiausia jam padéti suprasti, kad pagalba turint minciy
apie savizudybe yra tokia pat svarbi, kaip ir turint kity sveikatos
problemy (sunkiai susirgus, patyrus lGZj ir pan.).

» Pasakyk artimajam savais Zodziais: ,Kad ir kiek skausmo patiri
Siuo metu, Tu esi ne vienas. Yra daug Zmoniy, kurie gali Tau padéti.
Laiku suteikta ir tinkama pagalba gali padéti Tau jveikti patiriamus
sunkumus bei skausma®.

» Pasidalink, kad yra jvairiy budy gauti pagalba: susitikti gyvai,
pasikalbéti telefonu ar vaizdo skambuciu, susirasinéti internetu ar
paciam padéti sau (placiau kitoje bukleto puséje).

» Informuok, kad yra prieinama profesionali pagalba ir patark, kur

prireikus jos ieskoti (Nuoroda tuesi.lt/pagalbos-teikejai/).
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» Nekelk salygy ir nesakyk, kad padési tik tada, jeigu jis (ji) kreip-
sis | specialista.

Padék artimajam uzpildyti saugumo plang arba

susikurti saugumo dézute

Pasinaudodamas (-a) musy parengtomis instrukcijomis, gali padéti
artimajam uZpildyti saugumo plang arba susikurti saugumo dézu-
te (nuoroda j aprasyma, kaip tai padaryti, ia

tuesi.lt/saugumo-planas/ ir tuesi.lt/saugumo-dezute



