


KODI:E,L KYLA MINTYS APIE
SAVIZUDYBE?

Kiekvienam Zmogui jvairiais gyvenimo etapais gali
kilti minciy apie savizudybe. Priezastys gali blti pa-
Cios jvairiausios:

Depresija Finansiniai
sunkumai
Nutrike Netektys
santykiai
Bet kuri kita
priezastis
Patycios

Savizudybé yra procesas — vienas po kito patiria-
mi skausmingi isgyvenimai sukelia nuolatine psicho-
logine kancig. Daug sunkumy bandanciam jveikti
Zmogui savizudybe gali atrodyti vienintelé iseitis. Jj
drasko priestaringi jausmai: noras gyventi ir pasiry-
Zimas mirti.

ATPAiIN!( SAVIZUDYBES
RIZIKOS ZENKLUS

Jauciasi nasta kitiems.
(,,Be manes jums bus
lengviau.”)

Patiria nepakeliama
skausma. (,,Negaliu vienas /
viena to iStverti.”)

Jauciasi kaip
spastuose.
(,Vis tiek nieko
nepakeisiu.”)

UZuominos, kad jo / jos
greit nebus. (,,Jeigu kartais
man kas nors atsitikty.”) Nemato prasmeés

gyventi. (,Mano gyvenimas
beprasmis.”)

Padidéjes
alkoholio ir / ar
vaisty vartojimas

Artimy Zmoniy
lankymas, siekiant
atsisveikinti

ELGESYS

Brangiy
daikty

Savizudy-
bés bady /
priemoniy
paieska

Demons-
truojamas
neatsargus
elgesys

Atsitraukimas
nuo jprastos
veiklos

Nemiga /
mieguis-
tumas

atidavimas

KA TURIU DARYTI?

1. Tiesiai paklausk, ar Zmogus galvoja apie savizu-
dybe. PavyzdZiui: ,Pastaruoju metu tu atrodai vis-
kuo nusivyles. Ar gali bati, kad tau kyla minciy apie
savizudybe?”

2. Paprasyk papasakoti, kodél jam kyla minciy
apie savizudybe. Nuosirdus ir atviras pokalbis gali
palengvinti slegiancius jausmus. Niekada nenuver-
tink Zmogaus ketinimy rimtumo.

3. Padék surasti psichikos sveikatos specialistg.
Padék susitarti dél pirmos konsultacijos ir palydék j
ja —jam bus drasiau.

4. Neprisiimk visos atsakomybés vienas. Pasitelk j
pagalba kitus — drauge bus lengviau jkalbéti Zmogy
ieskoti pagalbos.

5. Nepavykus jkalbéti, patys kreipkités j specialis-
tus pagalbos ir pasitarkite, kg daryti toliau.

Jei artimojo sveikatai ar gyvybei kilusi akivaizdi grés-
meé (émési ar ketina imtis savizudybés veiksmuy),
skambink tel. 112 ir i$kviesk pagalbg arba vyk j art-
miausios ligoninés priémimo-skubios pagalbos skyriy.
Jei Siuo metu artimasis yra saugus, kartu kreipkites j
psichikos sveikatos specialistg.

MITAI APIE SAVIZUDYBES

1. MITAS: Zzmoneés, kurie kalba apie savizudybe, nenusk
7udo. Zmonés, kurie kalba apie savizudybe, taip kalbe
dami gali ieskoti pagalbos ar pastiprinimo. Daug Zmoniy,
galvojanciy apie savizudybe, patiria nerima, depresija ir
neviltj, gali jaustis taip, kad tiesiog néra kitos iseities.

2. MITAS: pavojinga tiesiai klausti apie savizudybe, nes
tai gali paskatinti nusizudyti. Tam zmogui, kuris jau gat
voja apie savizudybe, tiesus ir paprastas klausimas gali
tik padéti. Tiesiai klausdami apie savizudiskas mintis,
asmeniui suteiksite progg pasikalbéti apie jam labai ri+
pimus, nors ir labai sunkius dalykus.

3. MITAS: tas, kuris nori nusizudyti, vis tiek nusizudys.
PrieSingai, Zzmonés, ketinantys nusizudyti, dazniausiai
svyruoja tarp noro gyventi ir ketinimo mirti.

Dauguma galvojanciy apie savizudybe bina visiskai pa-
simete, nemato kity iSeiciy, taciau giliai savo viduje tikisi
bati isgelbéti.

4. MITAS: nusizudo tik psichikos sutrikimy turintys as
menys. Psichikos sutrikimai (pavyzdZiui, klinikiné de-
presija) padidina savizudybés grésme, taciau dauguma
Zmoniy, turinciy psichikos sutrikimy, nenusizudo. Dide-
lé dalis nusizudziusiy neturéjo jokiy psichikos sutrikimy.
Psichologinis skausmas, litidesys ir neviltis nebdtinai yra
psichikos sutrikimo pozymiai.

Laiku suteikta tinkama pagalba gali sumazinti §j skausma
ir isgelbéti gyvybe.



