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Savizudybeés
krize.
Kaip padéti
cou?
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Kad ir kiek skausmo patiri Siuo metu, atmink, Tu esi
ne vienas. Daugelis musy vienu ar kitu gyvenimo
momentu yra turéje minciy apie savizudybe.

Tokie iSgyvenimai néra charakterio trikumas ir tai
nereiskia, jog esi silpnas. Tai rodo, kad Siuo metu
patiri daugiau skausmo, nei gali pakelti. Laiku
suteikta ir tinkama pagalba gali padéti Tau jveikti
patiriamus sunkumus bei skausma - tuomet ir
mintys apie savizudybe ims nykti.




Pasikalbék su kuo nors
apie savo iSgyvenimus

Jeigu turi minciy apie savizudybe, pokalbis apie tai, kaip jautiesi,
gali bati nejtikétinai naudingas. Daugybé Zmoniy gali Tave palaiky-
ti ir Tau padéti. Svarbiausia - rasti tinkama pagalba.

Nuo ko pradéti pokalbj?

Dalykis savo mintimis su Zmogumi, kuriuo pasitiki ir Salia kurio
jautiesi jaukiai. Tai gali bati kuris nors Tavo Seimos narys, draugas,
mokytojas, Seimos gydytojas ar sveikatos specialistas.

» Pasistenk laikyti tai tiesiog kitokiu pokalbiu. Pasidalyk tuo, kas
nutiko, kaip jautiesi ir kokios pagalbos Tau gali prireikti. Geriausia
kalbéti tiesiai, kad klausantis Zmogus kuo geriau suprasty, kaip Tu
jautiesi.

» Bk pasiruo3es/-usi klausanciojo reakcijai. Zmonés, isgirde
apie svarstoma savizudybe, gali buti sukrésti ir elgtis emocionaliai.
Tiesiog kalbék toliau. Kartu jus galite rasti buda, kaip jveikti krize.

» Paprasyk padéti Tau surasti pagalba - internete, paskambinti
emocinés paramos linijos telefonu ar palydéti Tave j susitikima su
specialistu.

Pasidalijes mintimis apie savizudybe Tu gali tikétis, kad kitas
zmogus laikys tai paslapty. Taciau Tau iSgyvenant savizudybés
krize itin svarbu pasirtpinti Tavo saugumu, todél jis turi turéti
galimybe apsaugoti Tave ieSkodamas papildomos pagalbos.

Ka daryti, jeigu po pokalbio jautiesi nesuprastas?

Jei Tau atrodo, kad Zmogus, su kuriuo kalbéjai, Taves nesuprato,
pasikalbék su kuo nors kitu arba paskambink emocinés paramos
linijos telefonu. Neleisk pirmai blogai patirciai sutrukdyti Tau rasti
reikiama pagalba.



Pasirupink savo saugumu

Stenkis pasirtpinti savo saugumu. Kai busi saugus (-i), galési pradé-
ti galvoti, kaip gauti reikiama pagalba.

Zingsniai

7. Prisimink, kad mintys apie savizudybe yra tik mintys, Tau neb-
tina jy jgyvendinti. Sios mintys gali trukti vos kelias minutes, o po
keliy valandy gali jaustis visai kitaip.

2. Atidék sprendimg uzbaigti savo gyvenima ir skirk laiko pasiekti
reikiama pagalba.

3. Pasalink i$ namy ar duok kitiems pasaugoti viska, ka gali panau-
doti impulsyviam saves Zalojimui (virves, vaistus, ginklus ir pan.).

4. ISsisaugok pagalbos kontaktus (juos gali rasti Cia: tuesi.lt) savo
telefone, kad galétum greitai juos pasiekti.

5. Venk likti vienas (-a), kol mintys apie savizudybe sumazés. Gal-
bat iseik j parka ar kavine, kur yra daugiau Zmoniy.

6. Venk psichoaktyviyjy medziagy vartojimo. Jie gali sustiprinti
Tavo iSgyvenamus jausmus ir padidinti rizika priimti impulsyvy
sprendima.

7. Naudokis savo saugumo planu arba savo saugumo déZute.
Toliau aprasyta, kaip juos susikurti.

Jei Tavo sveikatai ar gyvybei kilusi akivaizdi grésmé (émeisi ar
ketini imtis savizudybés veiksmy), nedelsdamas skambink 112
ir iSsikviesk pagalba arba vyk j artimiausios ligoninés priémi-
mo-skubiosios pagalbos skyriy.

Saugumo planas

Savizudybés krizés metu gali bati sunku galvoti kryptingai. Savo
saugumo plano turéjimas po ranka reiks, kad Tau tiesiog reikés
sekti Zingsnius viena po kito kol vél biisi saugus/-i. Saugumo plana
gali pasidaryti pats/-i pasirinkdamas viena i$ interneto svetainéje
tuesi.lt/saugumo-planas esanciy varianty arba kartu su specialistu
psichiatru ar psichologu sveikatos jstaigoje. Taip pat gali paprasyti
pagalbos draugo/-és, kad padéty uzpildyti saugumo plana.



Mano saugumo dézuté

Saugumo dézuté gali bati vadinama jvairiai: saugumo daikty dézu-
té, kriziy dézuté, nerimo, pirmosios pagalbos, vilties, jaukumo, ra-
mybés ar nusiraminimo dézuté. Gali sugalvoti ir savo pavadinima.
Svarbiausia, kad ji baty uzpildyta daiktais, kurie Tau padéty nurim-
ti ir jaustis saugiau. Kai Tave aplankys litdesys, nerimas ar mintys
apie savizudybe, atverk dézute.

Atmink, saugumo dézuté yra Tavo ir skirta tik Tau, todél labai
svarbu, jog joje buty daiktai, padedantys Tau nukreipti démes;j ir
suteikti saugumo.

» Kaip dézuté turi atrodyti?

IS tiesy ji gali atrodyti bet kaip. Tai gali bati dézuté, krepsSys ar kera-
minis indas. Gali ja dekoruoti ir suasmeninti. Pravartu turéti vieng
namy ir vieng kelionine déZute.

» Ka turétum déti j dézute?

] déZute gali susidéti visus pojucius raminancius daiktus ar bet
kokj kitg daikta, padedant] Tau nukreipti démesj nuo krizés metu
kylanciy minciy.

Keli pavyzdziai:

Lytéjimui: streso kamuoliukas, Rubiko kubas, masazo aliejus ar
kremas, molis, tampri gumyté ir pan.

Rega: mégstamas filmas, mylimy Zmoniy nuotraukos, lavos lempa,
pasikartojantys ornamentai ir pan.

Klausa: USB su raminanciais garsais, mégstamiausias muzikos
albumas, muzikos instrumentas, garsa skleidziantys Zaislai ir pan.

Uosle: smilkalai, prieskoniy indeliai, mégstami kvepalai, eteriniai
aliejai, aromatinés zZvakés ir pan.

Skonis: mégstamas Sokoladas, arbata, ilgai negendantys saldumy-
naiir pan.

Kita: saugumo planas, stalo zaidimas ar galvosukis, spalvinimo
knygelé ir pan.

Pritrikes (-usi) idéjy panarSyk internete ir pasidomeék, k3 j
savo déZute deda kiti Zmonés.
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» Kaip naudotis dézute?

Aplankius litdesiui, nerimui ar mintims apie savizudybe atsidaryk
déZute irimk j rankas daikta po daikto, kol vél nurimsi ir pasijusi
saugiau.

Savo saugumo dézute visada gali papildyti.




