6. Ka as galiu padaryti?

» Jei jums pasako, kad galvoja apie savizu-
dybe, visy pirma — iSklausykite.

» Pabandykite suformuoti ,,nesizudymo
kontrakta“.

* Pasistenkite nukreipti | pagalbos centra,
pas gydytoja, psichologa, socialinj darbuoto-
Ja

« Jei nezinote, ka daryti, skambinkite i pa-
galbos linija.

7. Kaip savizudybé paveikia Sei-
ma?

Savizudybé dazniausiai labai traumuoja
Seimos narius ir draugus. Prie gedulo jausmo
gali prisidéti kaltés, pykcio, pasidavimo jaus-
mai, sazinés grauzimas, sumisimas ir didelé
kancia dél neiSspresty problemu. Tai apsun-
kina artimyjy susidorojima su skausmu ir pri-
vercia juos jaustis taip pat vienisais.

Savizudziy artimieji daznai pastebi, kad po
savizudybés aplinkiniai i juos pradeda kitaip
zitiréti, ir gali vengti kalbéti apie tai, bijodami
pasmerkimo. Jie daznai jaucCiasi nevykéliais,
nes jiems brangus Zmogus pasirinko savizu-
dybe.

Artimiesiems taip pat daznai reikia specia-
listy pagalbos ar bendravimo su Zmonémis,
patyrusiais panasias kancias.

Kur kreiptis pagalbos?
Ambulatoriné pagalba
(medicining, psichologing, socialing)
teikiama:

Kretingos psichikos sveikatos centre

Zemaités al. 1, Kretinga
Tel. 79055

Nemokama psichologiné pagalba
telefonu:
8-800-60700 (Vilties linija)
8-800-28888 (Jaunimo linija)

8-800-11111 (Vaiky linija)

Parengé T. Ramanauskiené
Kretingos psichikos sveikatos centras

e Liekie;@%id_in%dygspausluvé, www.spaustuve.It.
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Klausimai ir atsakymai

apie savizudybe




1. Kodél zmonés bando nusizu-
dyti?

Paprastai Zzmonés bando nusizudyti, noré-
dami nuslopinti nepakeliama emocinj skaus-
ma. Daznai tai biina pagalbos Sauksmas. Dau-
guma savizudziy duoda ispéjamaji zenkla, ti-
kédamiesi, kad jie bus iSgelbéti, nes ju noras
yra baigti emocines kancias, o ne mirti.

2. Argi savizudziai néra pamise?

Ne, mintys apie savizudybe nerodo, kad
Sie Zzmonés pamisS¢ arba biitinai dvasiSkai
serga. Didzioji dauguma serga kurio nors
lygio depresija. Jie jauciasi izoliuoti, bevil-
tisSkai nelaimingi ir vieniSi. Visuomengje,
kur psichikos ligos laikomos déme, zmogus,
linkstantis i savizudybe, gali bijoti, kad kiti
zmongs palaikys ji pamiSusiu, jei jis bandys
papasakoti, kaip jauciasi, dél to gali nenoréti
ieskoti pagalbos krizés metu.

3. Ar kalbos apie savizudybe jos
neskatina?

Priklauso nuo to, kokiu pozitiriu apie tai
kalbama. Kalbos apie jausmus, lydinc¢ius sa-
vizudybe, skatina supratima ir gali Zymiai
sumazinti esamas zmogaus kancias. Galimi
klausimy variantai:

* ,Gal tu jautiesi taip blogai, kad net gal-
voji apie savizudybg?“

* ,Atrodo, vienam zmogui per sunku tai
pakelti; ar dél to galvoji apie savizudybg kaip

iSeit}?*

* ,,Ar tave slegiantis skausmas vercia gal-
voti apie savizudybeg kaip iSeit{?*

* ,,Ar tave slegiantis skausmas vercia gal-
voti apie kenkima sau?*

* ,,Ar niekada nesijautei taip, lyg norétum
visa tai palikti?“

4. Kas gali privesti prie savizudy-
bés?

Streso ar traumos, sukeltos konkretaus
ivykio, pasekmés priklausys nuo konkretaus
Zmogaus, nuo situacijos, nuo to, kaip jis susi-
doroja su jtampa. Rizikos faktoriai, kurie gali
pastiméti Zmogu galvoti apie savizudybg,
yra:

* Ryskis pasikeitimai:

— santykiy;

— jo paties ar §eimos nario geroves;

— kiino i$vaizdos;

— darbe, mokykloje, namuose, vietovéje;

— materialinés padéties;

— pasaulinés situacijos.

« Zymiis praradimai:

— mylimo Zmogaus mirtis;

— reikSmingy santykiy praradimas;

— pasitikéjimo savimi ir siekiy praradi-
mas;

— darbo praradimas.

» Patirta prievarta:

— fiziné;

— emociné / psichologing;
— lytiné;

— socialiné.

5. Kaip suprasti, kad man bran-
gus zmogus ruosiasi zudytis?

TipiSkas besiruoSianciy Zudytis zmoniy
pavojaus Zenklas gali biti:

» Atitolimas nuo draugy ir Seimos;

* Depresija pastebima pagal tokius pozZy-
mius:

— polinkio jprastiniams pomeégiams prara-
dimas;

— litdnumas, beviltiSkumas, irzlumas;

— apetito, svorio, miego pasikeitimai;

— energijos praradimas;

— neigiami atsiliepimai apie save;

— pasikartojancios savizudybés mintys ar
fantazijos.

+ Kalb¢jimas, raSymas arba uzuominos
apie savizudybe;

* Ankstesni bandymai;

* BeviltiSkumo jausmas ir pagalbos nesi-
tikéjimas;

* Asmeniniy reikaly nukreipimas tokia
linkme:

— asmeniniy daikty iSdalinimas;

— staigus susidoméjimas testamentais ir
gyvybés draudimais.




