Savizudybiy prevencija: kaip atpaZinti savizudybés rizikg, kg daryti ir kur kreiptis pagalbos

Lietuvoje nuo savizudybiy per metus mirSta daugiau Zmoniy nei per eismo jvykius. Yra begalo svarbu
atkreipti démesj j artimus Zmones, jy savijauta, elgseng, kadangi apie 80% nusizudZiusiyjy yra kalbéje ar
uZsimine apie savizudybe artimiesiems.

Dazniausiai Zmogus nenori mirti, uzuot jis nori, kad skausmas liautysi — jis neturi su kuo pasikalbéti, kam
iSsipasakoti ar tiesiog nezino kg daryti ir kur kreiptis. Todél, vien tik jtarus, kad artimasis turi ketinimy
Zudytis, pasikliauk savo intuicija ir atvirai iSreikSk savo nerima. Batinai daryk tai tuoj pat! Nors ir j
menkiausig jtarima, kad artimasis yra pavojuje turi biti atsizvelgiama rimtai. Negalima ignoruoti Zenkly,
rodanciy, jog Zzmogus kencia, jaucia neviltj, lilidesj, vieniSuma bei iSgyvena traumg, artimojo netekt;j. Jei jus
pats jauciatés vienisas, lilidnas, viskam abejingas ir tokia savijauta nedingsta, arba blogéja, jokiu bldu
neatsiribokite nuo kity, pasikalbékite su kuo nors, arba paskambinkite j pagalbos linija.

Zenklai, rodantys, kad reikia susirpinti artimuoju:

ankstesnis bandymas nusizudyti;

artimojo ar pazjstamo mirtis, savizudybé, savizudybés bandymas;
pasakymai ,,a$ noriu mirti”, ,,nebenoriu gyventi”, ,,geriau ¢ia manes nebuty”;
itin slogi, niGri, litdna, pesimistiska savijauta;

nebedomina anksciau patikusi veikla, abejingumas, apsileidimas;
itin rizikingas elgesys;

uzsisklendimas, Zmogus su nieko nesikalba, visada yra vienas;
staigus svorio pokytis, miego, valgymo rézimo pakitimas;

savo vertingy daikty iSdalinimas;

padidéjes alkoholio vartojimas;

didelis nervingumas.

K3 daryti, jei jtari, kad artimasis turi minciy apie savizudybe?

Neslépk to savyje! Pasikalbék su mokytoju, téveliais, socialiniu darbuotoju, psichologu.
Padék artimajam susisiekti su pagalbos linija, pasikalbéti su socialiniu darbuotoju ar psichologu.
Priimk kalbas, juokavima ir uZuominas apie savizudybe labai rimtai!

Pasikalbék apie tai atvirai. Parodyk, kad tau rlpi ir kad tau yra svarbi draugo gerové — galbt tu esi
vienintelis Zmogus, kuris Siuo metu rodo Silumg ir parama. Atviras kalbéjimas apie savizudybe nepablogins
situacijos.

Kaip kalbétis?



Paklausk atvirai: ,,Ar mastai apie savizudybe?”
Pasiteirauk ar artimasis turi plang: ,,Ar esi suplanaves kaip nusizudysi?”, ,,Kada tai planuoji padaryti?”
Padrgsink artimajj pasidalinti savo jausmais: ,,Pasakyk, kaip tu jautiesi?”, ,,Papasakok, kodél taip jautiesi?”

Jkvépk vilties: ,,Ar supranti, kad mintys apie savizudybe praeis”, ,,as bisiu su tavimi jei tau reikés
pasikalbéti, padésiu tau kreiptis pagalbos”, ,,tu nesi vienas, as tau padésiu”

Jei jaunuolis pasaké, jog planuoja nusizudyti Siuo metu, ar greitai ir jis/ji turi prieigg prie priemoniy,
kuriomis ketina nusizudyti, jokiu badu nepalik jo/jos vieno(s), tu¢tuojau kreipkis pagalbos!

Jei jautiesi bejégis, labai nusimines, jprastiné veikla taves nebedomina, mastai apie savizudybe, tau gali
padéti:

Papasakok apie savo sunkumus, problemas, nerimg artimajam, draugui, arba mokykloje dirbanciam
specialistui— socialiniui darbuotojui ar psichologui.

Paskambink j pagalbos linijg (ZiGréti: kur kreiptis pagalbos?)
Venk alkoholio ar narkotiky vartojimo

Pagalvok ir parasyk visas priezastis, kodél gera ir dél ko verta gyventi (Seima, draugai, naminiai gyvinéliai,
ateities tikslai, pomégiai ir pan.)

Nepamirsk, kad nilrios bei slogios mintys néra amzinos— viskas greitai praeis. Néra jokios problemos, kuri
neturéty savo sprendimo.

Batinai kreipkis kvalifikuotos pagalbos!
Prisimink, kad tu niekada nesi vienas, pagalba visada yra pasiekiama.

Prisimink, kas tau padédavo praeityje. Galbdt jau esi susidires su sudétingomis krizinémis situacijomis, bet
jas visada jveikdavai. Bandyk pritaikyti tai, kas tau anksc¢iau padédavo jaustis bent truputj geriau.

Nepamirgk, jog tai, ka igyveni $iuo metu, yra laikina bisena, ir, kad ateityje viskas gali bati kitaip. Sig
akimirka svarbu ieskoti pagalbos, todél kreipkis j psichologa, nes jis gali padéti tau rasti stiprybés ir bady,
kaip iSgyventi §j sunky periodg ir judéti pirmyn.

Internete startavo nauja savizudybiy prevencijos iniciatyva , Tu esi“, joje pateikiama informacija apie
galimus pagalbos badus ir rizikos zenklus.

Parengé : https://www.sveikatosbiuras.|t/

Naujienos
"Tévy linija"
Informacija
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Tai konsultaciné pagalba telefonu pozityvios tévystés klausimais, kylanciais tévams, jtéviams, globéjams.
Darbo dienomis nuo 17 iki 21 val. tévai gali paskambinti nemokamu numeriu 8 800 900 12 ir su
profesionaliu psichologu pasikonsultuoti jiems rtpimais vaiky aukléjimo klausimais.

"Tévy linijoje" dirba Paramos vaikams centro specialistai, kurie pasirenge padéti tévams suprasti vaiky
elgesj, patarti dél jvairiais amZziaus tarpsniais kylanciy bendravimo su vaiku problemy ir rasti geriausig
sprendimg. Taip pat padéti nusiraminti, o jeigu reikia, ir suvaldyti pyktj, kai situacija yra jtempta.

"Tévy linija" - Prezidentés Dalios Grybauskaités inicijuotos kampanijos "UZ saugig Lietuva" dalis,
jgyvendinama kartu su Socialinés apsaugos ir darbo ministerija.

Pagalbos telefonai:

Psichologinés pagalbos

Telefono numeris Darbo laikas
tarnyba
Jaunimo linija Budi savanoriai konsultantai 8 800 28888 I-VII, visa para
i it Budi savanoriai konsultantai, 1-VI1, 11:00 - 23:00

profesionalai 116 111

TR DAL e Emocing¢ paramg teikia: savanoriai

!<alb§1 pa_augllams ir moksleiviai 8 800 77277 I1-V1, 16.00 - 20.00
jaunimui)

. . .. Pagalbg teikia: savanoriai ir psichikos i .
PR 008 MEE L sveikatos profesionalai 8 800 66366 VAL, TS )
Vilties linija Pagalbg teikia: savanoriai ir psichikos L e g

sveikatos specialistai 116 123

Konsultacijos teikiamos per Skype arba
atvykus j Kriziy jveikimo centrg

Kriziy jveikimo centras (Antakalnio g. 97,
Vilnius, http://www.Krizesiveikimas.lt)
8 640 51555

I-V 16.00-20.00, VI
12.00-16.00

Skambucius j visas linijas apmoka SADM i$ Valstybés biudzeto 1éSy.


http://www.krizesiveikimas.lt/

Budi savanoriai konsultantai

Sidabring linija 8 80080020 1-V, 8.00-20.00
Emociné parama internetu
Atsako
,,Vaiky linija“ Registruotis ir raSyti svetainéje: http://www.vaikulinija.lt per
36val.
Atsako
”.J?‘.“ffmo Registruotis ir rasyti svetainéje: http://www.jaunimolinija.lt/laiskai 2
linija darbo
dienas
Rasyti A;trszko
,,Vilties linija“svetainéje: http://paklausk.kpsc.lt/contact.php arba vilties.linija@gmail.c Sarbo
om .
— dienas
»Pagalbos Agrszko
moterims Rasyti el. pastu: pagalba@moteriai.lt zarbo
linija“ di
ienas
Atsako
Psichologinés Rasyti el. pastu: psyvirtual@psyvirtual.lt.Daugiau informacijos per 2
konsultacijos svetainéje: http://www.psyvirtual.lt darbo
dienas
Pagalba
nusizudziusiy Rasyti el. pastu: laukiam@artimiems.|t s\etrsako

artimiesiems
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