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[avi‘z’udybés krizé

jauny Zmoniy saviZzudybiy skaiciy, vis dar pirmauja Europoje. Siaucianti pasauliné pan-
demija, privertusi gyventi nejprastomis sglygomis, jg lydintis karantinas, socialiniy kontakty
ribojimai ir ekonominés pasekmeés - reik3mingai veikia Zmoniy emocine savijautg. Seimos
gyvenimo, mokymosi, neformaliojo ugdymo proceso ir laisvalaikio leidimo pasikeitimai
sukelia daug jtampos ir sunkiy iSgyvenimuy.

Nuotolinis ugdymas ir socialiniy kontakty apribojimas jvardijami kaip pagrindiniai jauny
Zzmoniy blogéjancios savijautos veiksniai pandemijos metu. Taciau grjZzimas j mokyklg, pa-
sikeites dienos ritmas, santykiai su bendraamfiais, tiesioginio bendravimo metu daznesni
patyCiy atvejai, taip pat galimai neigiamai veikia emocine bdseng ir sukelia stresg, didina
nerimg. Todél dar kartg norime Tau priminti svarbiausius dalykus, susijusius su saviZzudy-
biy reiskiniu ir pagalbos galimybes.

Normalu, jei kartais bina sunku.
Svarbu apie tai kalbéti(s) ir ieSkoti pagalbos.
Tu nesi vienas!



IMitai ir faktai apie savizudybe

Savizudybé - sudétingas reiskinys, apie kurj gana mazai kalbama(si), o kartais apskritai vengia-
ma atvirai kalbéti(s), todeél sklando daug ir jvairiy mity. Juos iSsklaidyti ir formuoti teisingas nuos-
tatas, susijusias su savizudybés reiskiniu — vienas svarbiausiy savizudybés prevencijos uzdaviniy.
Klaidinanti informacija trukdo teisingai jvertinti mgstancio apie mirtj Zzmogaus situacijg, jam gre-
siantj pavojy, nes batent Siuo atveju - labai svarbu laiku suteikti reikiamg pagalba.

Penki vyraujantys mitai apie savizudybe (Pasaulio sveikatos organizacijos duomenys):

MITAS. Kartg ketines arba meégines nusizudyti Zmogus - visada turés polinkj j savizudybe.

FAKTAS. Savizudybés krizé — laikinas reiskinys. Laiku suteikus reikiama pagalbg, galima Sig krize
jveikti. Nors mintys apie saviZudybe gali sugrjzti, taCiau jos néra nuolatinés, ir Zmogus, anksciau
mastes apie savizudybe ar bandes nusizudyti, gali gyventi laiminga ir visavertj gyvenima.

MITAS. Kalbéjimas(is) savizudybiy tema gali paskatinti Zmogy nusizudyti.

FAKTAS. Tinkamas kalbéjimas(is) savizudybiy tema - neskatina savizudisko elgesio, priesingai,
gali padeti. Daznai asmuo, turintis minciy apie savizudybe, jauciasi taip, lyg niekas jo nesuprasty,
jauciasi vienisas, jam baugu dalintis, iSsakyti savo mintis. Atviras pokalbis suteikty proga iSsakyti
rapimus, nors ir labai nemalonius dalykus.

MITAS. Nusizudo tik psichikos ligomis sergantys zmoneés.

FAKTAS. Suicidinis elgesys rodo neviltj, bejégiSkumg ar kitus sunkius jausmus, bet nebdtinai
psichikos sutrikimus. Daugelis Zmoniy, turinciy psichikos sutrikimy, néra suicidiski, ir ne visi Zmo-
nés, kurie yra suicidiski, turi psichikos sutrikimy. Nusizudyti gali tiek sveiki, tiek psichikos ligomis
sergantys Zzmones, taciau dazniausiai nusizudo asmenys, kuriems sunku spresti savo problemas,
kurie nesulaukia tinkamos pagalbos.

MITAS. Dauguma saviZzudybiy jvyksta be jokio iSankstinio perspéjimo.

FAKTAS. Daugelis moksliniy tyrimy rodo, kad beveik visi nusizudziusieji - tiesiogiai arba netie-
siogiai — rodé jvairius Zenklus, susijusius su ketinimu nusiZudyti. Zinoma, jvyksta savizudybiy ir be
jspéjamujy Zenkly. Svarbiausia suvokti, kad yra tam tikry Zenkly, kurie padeda atpazinti, kad kitas
Zmogus masto apie savizudybe ir jam reikia pagalbos.

MITAS. Zmonés, kurie kalba apie savizudybe, nenusizudo.

FAKTAS. Zmoneés, kurie kalba apie savizudybe, nori ir gyventi, ir mirti. Kalbédami apie savizudy-
be, jie, tokiu badu galimai nori pasakyti, kad ieSko pagalbos. Todél labai svarbu rimtai vertinti Siuos
zodzius ir, jeigu esate pasiruoses (-usi), verta nedvejojant, tiesiai kalbanciojo paklausti: , Ar tu galvoji
apie savizudybe?”. Tinkamu metu suteiktas emocinis palaikymas gali uzkirsti kelig savizudybei.



,Saviiudybés priezastys

Savizudybé, arba meéginimas zudytis retai bana spontaniskas ar impulsyvus sprendimas, daz-
niausiai tai — ilgai trunkancio proceso rezultatas. Svarbu paminéti, kad jauny Zmoniy suicidiniai
poelgiai, daZniau nei suaugusiyjy — impulsyvas. Sio proceso metu Zmogus pamazu isgyvena vis
didéjantj stresg, emocinj skausma, jausmy ir minciy sumaistj, o jo gebéjimas jveikti sunkumus vis
mazéja. Sj procesg paprastai uzbaigia paskutinis ladas — koks nors jvykis — ilgoje nesékmiy, stresiniy
jvykiy grandinéje. TaCiau nereikéty manyti, kad Sio proceso nejmanoma sustabdyti. Atpazinus savi-
Zudybés rizikos Zenklus ir suteikus profesionalig pagalbg, galima padéti bet kuriame etape.

SAVIZUDYBES PROCESAS

Zmogus tik masto Savizudybeé atrodo Pasirenkamas Apsisprendes nusizu- | |gyvendi-
apie savizudybe, kaip | kaip vienintelé iSeitis. | savizudybés btdas, | dyti Zmogus galiim- | namas pa-
galimybe nutraukti Mastoma apie nusi- | sudéliojamas planas. | tis tam tikry veiksmy | sirinktas ir
kandia. Zzudymo badus. Paskutiniu postdmiu | (pvz., atiduoti bran- | suplanuotas
nusizudyti gali tapti | gius daiktus); gali veiksmas.
nereikSmingas jvykis. | pastebimai pagereti
jo savijauta.

-




Laviiudybés Zenklai

Jvairds Sios srities tyréjai pastebi, kad Zzmonés, galvojantys apie savizudybe, rodo jvairiy Zenkly,
siuncia reikSmingy uZzuominy, iS kuriy galima jtarti apie ketinimg nusizudyti ir galimg savizudybés
krize.

ISskiriami dazniausiai pasitaikantys jspéjamieji Zzenklai, galintys parodyti, kad jaunuolis svarsto
apie savizudybe.

Kalbos Zenklai:

Jauciasi nasta kitiems: ,Be manes jums bus lengviau”.

Jauciasi kaip spastuose: ,,AS nieko negaliu pakeisti”, ,Viskas nusibodo”, ,Amzinai tas pats".

Nemato prasmes gyventi: ,Mano gyvenimas beprasmis”, ,Niekam as nereikalingas”.
UZuominos, kad jo / jos greit nebus: ,Jeigu kartais man kas nors atsitikty”, ,AS visuomet ma-
niau, kad mirsiu jauna”.

Patiria nepakeliama skausma: ,Negaliu vienas / viena to iStverti”, ,Nebegaliu”.

Romantizuoja mirtj: ,Visi supras, koks as reikalingas ir geras buvau”, ,Kaip baty grazu kartu

u

Su juo (draugu) numirti”.

Vyraujantys jausmai:
neviltis;
bejégiskumas;
apatija;
susierzinimas;
nerimas;
sutrikimas.

Elgesio poky¢ciai:
Daznesnis alkoholio, narkotiky ir / ar vaisty vartojimas.
Savizudybés ar savizalos bady / priemoniy paieska.
Demonstruojamas neatsargus ir / arba agresyvus elgesys.
Jprastos veiklos ignoravimas.
Svorio, iSvaizdos ar miego jprociy pasikeitimas.
Atsiribojimas nuo artimy Zzmoniy, draugy.
Tikslingas artimy zmoniy lankymas, kad atsisveikinty ir atiduoty brangius daiktus.
Skundai, susije su fiziniais skausmais, pavyzdziui, galvos, pilvo ar kitais.
Démesio sukaupimo problemos ir / arba akademinés veiklos prastéjimas.
Staigls nuotaikos ar elgesio pasikeitimai, pavyzdziui, po uzsitesusios depresijos, staiga tampa
ramus (-i) ir linksmas (-a).
Kalbéjimas ar paskelbimas socialiniuose tinkluose apie savizudybe ar norg mirti.



I(uo galiu padéti sau,

kai kyla minciy apie savizudybe?

Jeigu kyla minciy apie savizudybe, tikriausiai Sis gyvenimo etapas Tau labai nelengvas. Nors Siuo
metu sunku, galbat jauti didZiulj nerimga, praradai viltj, kad kazkas gali pasikeisti, vidiniai iSgyven-
imai kunkuliuoja lyg katile, taciau - tiek Tu, tiek zmoneés, kuriais pasitiki, gali Tau padéti pasijausti
geriau. Nepamirsk, kad tai, kg iSgyveni Siuo metu, - laikina bdsena, ir, kad ateityje viskas gali bati
geriau, - svarbu ieSkoti pagalbos.

Nelik su savo mintimis vienas (-a), juk ne viskg mums reikia iStverti vienumoje. Pasidalink savo
jausmais ir mintimis su Zmogumi, kuriuo pasitiki. Daugumai Zmoniy vienu ar kitu gyvenimo metu
kyla minciy apie savizudybe. Kai kurie bandé nusizudyti, taciau, pasidaline savo sunkumais, sulauké
pagalbos ir dabar gyvena visavertj gyvenimga. Jvardines (-usi) savo mintis apie savizudybe kitam
Zzmogui, gali palengvinti savo nastg ir sulaukti pagalbos.

Jeigu artimy Zmoniy, kuriais pasitikétum - néra, visuomet gali paskambinti j emocinés para-
mos tarnybg V3| ,,Jaunimo linija” (tel. +370 800 28 888). Visg parg budintys savanoriai suteiks tau
galimybe atvirai pasikalbeéti, iSsakyti savo jausmus ir mintis. Taip pat gali kreipti j mokyklos ar kitg
psichologg, kuris gali padéti iSgyventi Sj sunky periodg. Detalesne informacija apie emocinés para-
mos tarnybas rasi rekomendacijy pabaigoje esancioje skiltyje ,Emociné parama telefonu ir pagalba
internetu”.

BOk Salia kity Zmoniy. Galbat tau per sunku su aplinkiniais kalbéti(s) apie tai, kg jauti. Taciau
stenkis nebdti vienas (-a). Gali nueiti j prekybos centrg, sporto sale, kavine ar parka, susisiekti su
atviruoju jaunimo centru ten, kur gyveni (Kontaktai). Buvimas Salia kity Zzmoniy gali padéti tau,
kitiems né nezinant, kaip jautiesi.

Svarbu turéti plang, kuriame surasyti dalykai, kurie padeda atgauti emocine pusiausvyrg ir jveik-
ti slogig nuotaika sunkiu metu. Visi savo gyvenime patiriame sunkiy periody, tad prisimink, kas tuo
metu tau padeéjo pasijausti geriau, surasyk Siuos dalykus ir pabandyk pritaikyti dabartinei situacijai.
Jaunimo linijos savanoriai sidlo pasitelkti kity, panasiai besijaucianciy Zzmoniy savipagalbos plany
pavyzdziais, ir sukurti asmeninj iSsigelbéjimo plana. Plang gali kurti Cia.

Pasistenk vengti dalyky, kurie vercia jaustis blogai, skatina mintis apie savizudybe. Galbat tam
tikra muzika, nuotraukos, filmai, aplinka skatina blogg savijautg. Stenkis atpazinti, kurie dalykai lia-
dina, o esant galimybei, - atsiribok nuo jy. Gebéjimas atpazinti, kas sukelia ar skatina sunkias emo-
cijas, gali padéti kontroliuoti savo jausmus ar streso lygj.

Stenkis nevartoti alkoholio ar narkotiniy medziagy. Alkoholis stimuliuoja tas smegeny dalis, ku-
rios atsakingos uz sprendimus, koncentracijg, elgesj ir emocijas. Narkotikai veikia mastymg ir jaus-
mus. Alkoholio ir / ar narkotiniy medziagy vartojimas gali sustiprinti slogig nuotaika ir paskatinti
mintis apie savizudybe.


https://www.jaunimolinija.lt/
https://jrd.lt/informacija-jaunimui/atviri-jaunimo-centrai/jaunimo-centru-paieska
https://www.jaunimolinija.lt/lt/apie-savizudybes/kaip-padeti-sau/kontraktas/

Rapinkis savo saugumu. Bak ten, kur jautiesi saugus (-i) ir venk priemoniy, kuriomis galétum sau
pakenkti. Galbdt saugiai jautiesi tévy kambaryje, draugo namuose, bibliotekoje, sveikatos prieziQros
jstaigoje ar kriziy centre. Batent tose vietose dazniau leisk laikg, kol situacija ims geréti.

.



I(uo galiu padéti kitam,
galvojanciam apie savizudybe?

Pastebéjus, jog kitas Zzmogus turi minciy apie savizudybe, gali kilti nerimas ir baime. Tai visiSkai
normalu ir suprantama. Jeigu tu atpazinai bent menkiausius savizudybeés Zenklus, vertink tai rimtai,
neissigask.

PraneSk suaugusiam asmeniui, kuriuo pasitiki. Tai gali bati mokyklos psichologas, auklétojas,
o gal tavo tetis ar mama. Suauges Zzmogus zinos, kaip padéti tam, kuriam pagalbos reikia.

Jeigu jautiesi pasiruoses (-usi), ieSkok galimybés atvirai ir nuoSirdziai su tuo Zzmogumi pasi-
kalbéti. Suteikus emocine paramg ir pasirapinus, kad jis / ji jaustysi svarbus (-i) ir suprastas (-a),
galima padéti atlaikyti sunkumus.

Jeigu tu kalbiesi su Zmogumi, kuris masto apie savizudybe, atkreipk démesj j Zemiau pateiktus
punktus:

Nebijok kalbéti(s) atvirai ir nevenk Zodzio ,savizudybé”, drgsiai klausk, ar Zmogus masto apie
savizudybe. Paprasyk papasakoti, kodél jam kyla tokiy minciy.

Svarbu tai, kad tau nebdtina rasti atsakymg ar visiSkai suprasti, kodél Zmogui kyla tokiy min-
Ciy. Kalbéjimasis jau yra Zenklas, kad tas Zmogus tau rapi. NuosSirdus ir atviras pokalbis gali susvel-
ninti slegiancius jausmus.

Nenuvertink Zmogaus problemy ir ketinimy rimtumo. Venk pasakymuy, jog ,viskas bus gerai”,
nes apie savizudybe mastanciam Zmogui atrodo, jog tikrai taip nebus. Tokie pasakymai nuvertina
situacijg, Zzmogus gali pasijusti neisgirstas ir nesuprastas. Rodyk nuoSirdy rapestj, - tiesiog isklau-
syk - nevertindamas (-a) ir nepatarinédamas (-a). Specialistai teigia, kad, net jei mégini atkalbéti
piktoku tonu ar atvirai sakai, jog draudi Zudytis, tai gali bati suprasta kaip démesio ir ripescio paro-
dymas, - patvirtinimas, kad tau tas Zmogus rapi.

Neprisiimk visos atsakomybés vienas (-a). Vien Zinojimas apie kito Zmogaus savizudiskas min-
tis - sunki nasta, o pagalbos teikimas - reikalauja nemenky pastangy ir vargina. Todél, tokioje situa-
cijoje, svarbu pasirapinti ir savimi. Nebandyk visko daryti vienas (-a), pasitelk padéti Zzmones, kuriais
pasitiki. Tai leis dalintis atsakomybe ir bus lengviau ieSkoti pagalbos.

Padeék surasti psichikos sveikatos specialistg. Pokalbis, savizudisky minciy turin¢éiam zmo-
gui, - pirmasis Zingsnis pagalbos link, taciau gali prireikti ir profesionalios psichologinés pagalbos.
ISklauses (-iusi), parodes (-dZiusi) susirapinimg, turétum jj paskatinti kreiptis psichologinés pagalbos;
gali padéti tg pagalbg organizuoti arba net pasisialyti palydéti, taip parodydamas (-a) supratinguma
ir palaikyma.

Nepavykus jkalbéti, tu kreipkis j specialistus pagalbos, kad pasitartum, kg daryti. Specialistai
pataria, jei Zmogaus sveikatai ar gyvybei kilusi akivaizdi grésmé (émeési ar ketina imtis savizudy-
bés veiksmuy), skambink pagalbos numeriu 112 ir kviesk pagalbg arba vyk j artimiausios ligoninés
priémimo - skubios pagalbos skyriy. Jei Siuo metu Zmogus saugus, kartu kreipkités j psichikos
sveikatos specialistg.



ﬁmociné parama

EMOCINE PARAMA TELEFONU IR PAGALBA INTERNETU

Esant didelei saviZzudybés rizikai - 112.

VS| ,Jaunimo linija“,

tel. +370 800 28 888, veikia nuolat.

Prieiga internete: www.jaunimolinija.lt.

VS| ,Vaiky linija“,

tel. 116 111, veikia kasdien 11.00-23.00 val.
Prieiga internete: www.vaikulinija.lt.

»Linija doverija“ (rusy k.),
tel. +370 800 77 277,
veikia antradienj-SeStadienj 16.00-20.00 val.

~Pagalbos moterims linija”“,

tel. +370 800 66 366, veikia nuolat, el. p. pagalba@moteriai.lt.
JVilties linija“,

tel. 16 123, veikia nuolat, el. p. vilties.linijja@gmail.com.

V3] ,Kriziy jveikimo centras”,

tel. +370 640 51 555,

darbo dienomis galima kreiptis nuo16 val. iki 20 val.,
SeStadienj nuo 12 val. iki 16 val.

Prieiga internete: www.krizesiveikimas.lt.

Psichologinés konsultacijos,
el. p. psyvirtual@psyvirtual.lt,
prieiga internete: www.psyvirtual.lt.

Pagalba nusizudziusiyjy artimiesiems,
el. p. laukiam@artimiems.lt,
prieiga internete: www.klausau.lt.

Bendras psichologiniy kriziy jveikimo numeris - 1815,

veikia pirmadienj-sekmadienj 8.00-20.00 val. Pagalbg teikia psichologai. Prireikus, Sis
skambuciy centras gali pasitelkti mobiligsias psichology komandas ir organizuoti / sureng-
ti kriziy jveikimo paslaugas bendruomenéms: jstaigy nariams, Seimoms, vietos bendruo-
menéms ir kitoms grupéms, patiriancioms psichologines krizes.

Visoje Lietuvoje veikianciuose visuomenes sveikatos biuruose teikiamos nemokamos psi-
chologinés gerovés paslaugos: vyksta individualQs bei pirminés psichologinés pagalbos,
psichikos sveikatos jgddZiy ugdymo, savitarpio pagalbos ir kiti uzsi€mimai grupéms.
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