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Savizudybé — sudétingas reisSkinys, apie kurj gana mazai kalbama(si), o kartais apskritai vengiama
atvirai kalbéti(s), todél sklando daug ir jvairiy mity. Juos i$sklaidyti ir formuoti teisingas nuostatas,
susijusias su savizudybés reiskiniu — vienas svarbiausiy savizudybés prevencijos uzdaviniy.

Savizudybés procesas

Mintys Savizudiski Savizudybés Apsisprendimas Savizudybés
apie saviZzudybe ketinimai planas nusizudyti veiksmas
Zmogus tik masto Savizudybeé Pasirenkamas Apsisprendes Igyvendinamas
apie savizudybe, atrodo kaip savizudybés buidas, | nusizudyti zmogus pasirinktas ir
kaip galimybe vienintel¢ iSeitis. sudeliojamas gali imtis tam tikry suplanuotas
nutraukti kancig. Mastoma apie planas. Paskutiniu veiksmy (pvz., veiksmas.
nusizudymo postimiu atiduoti brangius
bidus. nusizudyti gali tapti daiktus); gali
nereik§mingas pastebimai pageréti
vykis. jo savijauta.

Savizudybés rizikos veiksniai

Ivairiis Sios srities tyréjai pastebi, kad Zmonés, galvojantys apie savizudybeg, rodo jvairiy
Zenkly, siuncia reikSmingy uZzuominy, 1§ kuriy galima jtarti apie ketinima nusiZzudyti ir galima

savizudvbés krize.

ISskiriami daZniausiai pasitaikantys jspéjamieji Zenklai, galintys parodyti, kad jaunuolis svarsto apie

savizudybe.

Kalbos Zenklai:

Jauciasi nasta kitiems: ,,Be mangs jums bus lengviau®.

Jauciasi kaip spastuose: ,,AS nieko negaliu pakeisti®, ,,Viskas nusibodo®, ,,Amzinai tas pats*.

Nemato prasmés gyventi: ,,Mano gyvenimas beprasmis®, ,,Niekam a$ nereikalingas®.

Uzuominos, kad jo / jos greit nebus: ,,Jeigu kartais man kas nors atsitikty®, ,,AS visuomet maniau,

kad mirsiu jauna“.
Patiria nepakeliamg skausma: ,,Negaliu vienas / viena to iStverti®, ,,Nebegaliu®.

Romantizuoja mirtj: ,,Visi supras, koks a$ reikalingas ir geras buvau®, ,,Kaip biity grazu kartu su juo
(draugu) numirti.

Daznesnis alkoholio, narkotiky ir / ar vaisty vartojimas.

Savizudybés ar savizalos biidy / priemoniy paieska.

Elgesio pokyciai:




Demonstruojamas neatsargus ir / arba agresyvus elgesys.
Iprastos veiklos ignoravimas.

Svorio, i§vaizdos ar miego jprociy pasikeitimas.
Atsiribojimas nuo artimy Zmoniy, draugy.

Tikslingas artimy Zzmoniy lankymas, kad atsisveikinty ir atiduoty brangius daiktus.

Skundai, susij¢ su fiziniais skausmais, pavyzdziui, galvos, pilvo ar kitais.

Démesio sukaupimo problemos ir / arba akademinés veiklos prastéjimas.

Staiglis nuotaikos ar elgesio pasikeitimai, pavyzdziui, po uzsitesusios depresijos, staiga
tampa ramus (-1) ir linksmas (-a).

Kalbg¢jimas ar paskelbimas socialiniuose tinkluose apie savizudyb¢ ar norg mirti.

Savizudybés prevencijos budai

Jeigu kyla mingiy apie savizudybe, tikriausiai $is gyvenimo etapas yra nelengvas. Siuo
metu gali buti iSgyvenamas sunkus etapas: galbiit asmuo jaucia didziulj nerima, prarado
vilt], kad kazkas gali pasikeisti, vidiniai i§gyvenimai kunkuliuoja lyg katile, tac¢iau — tiek
pats, tiek zmonés, kuriais jis pasitiki, gali padéti jam pasijausti geriau. Tokiu sunkiu laiku,
reikéty priminti asmeniui, kad tai, kg jis iSgyvena $iuo metu, — laikina bisena, ir kad
ateityje viskas gali pasikeisti, svarbu ieskoti pagalbos ar paramos.

Jeigu atpazinote bent menkiausius savizudybés zenklus, vertinkite tai rimtai, neissigaskite, geriau
imkités iniciatyvos:

5. Nebijokite kalbéti(s) atvirai, nevenkite zodZio ,,savizudybe®, tiesiai paklauskite, ar asmuo

4.

masto apie savizudybe. Paprasykite papasakoti, kodé¢l jam kyla tokiy minciy.
Svarbu tai, kad Jums nebutina rasti atsakymga ar visiSkai suprasti, kodél Zmogus masto apie

savizudybe. Kalb¢jimasis jau parodo, kad Sis asmuo Jums riipi. NuoSirdus ir atviras pokalbis
gali suSvelninti zmogaus, galvojancio apie savizudybe, jausmus.

Venkite pasakymy, jog ,,viskas bus gerai, nes apie savizudybg mastanc¢iam Zmogui atrodo, kad
taip nebus. Tokie pasakymai nuvertina situacija, zmogus gali pasijusti neiSgirstas ir nesuprastas.
Specialistai teigia, kad net grieZtoka atkalbéjima ar draudimg Zudytis, nevilties apimtas jaunuolis
gali suprasti kaip démesj ir riipest], patvirtinima, kad riipi kitam zmogui.

2. Nepavykus jkalbéti, kreipkités pagalbos | specialistus, pasitarkite, kg daryti. Specialistai pataria,

jei zmogaus sveikatai ar gyvybei kilusi akivaizdi grésmé (émési ar ketina imtis savizudybeés
veiksmy), reikia skambinti pagalbos numeriu 112 ir kviesti pagalbg arba vykti | artimiausios
ligoninés priémimo — skubios pagalbos skyriy. Jei §iuo metu Zzmogus saugus, kartu kreipkites j
psichikos sveikatos specialista.

1. Veiksniai padedantys uzkirsti kelig savizudybei: Psichikos sveikatos sutrikimy gydymas.
Savizudybé — neretu atveju — tragiska negydomos depresijos pasekme. Depresijos gydymas
labai svarbus savizudybiy prevencijos veiksnys. Fizinés sveikatos sutrikimy (pvz., sunkios /

létinés ligos) gydymas. Priklausomybés nuo alkoholio, narkotiniy medziagy ar vaisty gydymas.

Seimos, bendraamziy ir draugy parama. Problemuy, konflikty, nesutarimy sprendimy jgiidziy
ugdymas. Emocijy atpazinimo ir valdymo jgtidziy ugdymas.
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