SAVIZUDYBIU PREVENCIJA

Pasauliné savizudybiy prevencijos diena minima rugséjo ménesj. Ji skirta atkreipti démesj i
didelj savizudybiy skaiciy ir ieskoti iSei¢iy uzkirsti tam kelig.

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, kasmet nusizudo apie milijong zmoniy. Lietuva
— viena 18 Saliy, kurioje savizudybés skaiCius itin didelis. Per metus miisy Salyje nusizudo daugiau nei
1000 zmoniy. Dauguma jy — kaimo gyventojai, vyrai.

Kas 40 sekundziy nusizudo vienas zmogus. Kas 3 sekundés kas nors bando nusizudyti.
Kiekviena savizudyb¢ skaudziai paveikia bent 6 Zmones.

Tyrimai rodo, kad net 75 procenty savizudziy apie ketinimg nusizudyti prasitaria Seimos
nariams ar draugams, tad labai svarbu isklausyti artimg zmogy ir laiku padéti jam spresti problemas.

Kaip atpazinti savizudybés rizika, kg daryti ir kur kreiptis pagalbos?

Lietuvoje nuo savizudybiy per metus mirSta daugiau Zzmoniy nei per eismo jvykius. Svarbu
atkreipti démesj  artimus Zmones, jy savijauta, elgsena, kadangi apie 80% nusizudziusiyjy yra kalbéje
ar uzsiming apie savizudybe artimiesiems.

Dazniausiai zmogus nenori mirti, jis nori, kad ,,skausmas* liautysi — jis neturi (nenori, negali)
su kuo nors pasikalbéti, kam iSsipasakoti ar tiesiog nezino kg daryti ir kur kreiptis. Todél, vien tik
itarus, kad artimasis turi ketinimy Zudytis, pasikliauk savo intuicija ir atvirai iSreiksk savo nerima.
Bitinai daryk tai tuoj pat! Nors ir | menkiausig jtarima, kad artimasis yra pavojuje turi biiti
atsizvelgiama rimtai. Negalima ignoruoti zZenkly, rodanciy, jog Zzmogus kencia, jaucia neviltj, liidesj,
vieniSumg bei iSgyvena traumg, artimojo netektj. Jei jus pats jauciatés vieniSas, liidnas, viskam
abejingas ir tokia savijauta nedingsta, arba blog¢ja, jokiu buidu neatsiribokite nuo kity, pasikalbekite
su kuo nors, arba paskambinkite j pagalbos linijg.

Zenklai, rodantys, kad reikia susiriipinti artimuoju:

e ankstesnis bandymas nusizudyti;
artimojo ar pazjstamo mirtis, savizudyb¢, savizudybés bandymas;
pasakymai ,,as$ noriu mirti”, ,,nebenoriu gyventi”, ,,geriau ¢ia manes nebiity”;
itin slogi, niiiri, litidna, pesimistiSka savijauta;
nebedomina anks¢iau patikusi veikla, abejingumas, apsileidimas;
itin rizikingas elgesys;
uzsisklendimas, Zzmogus su nieko nesikalba, visada yra vienas;
staigus svorio pokytis, miego, valgymo rézimo pakitimas;
savo vertingy daikty iSdalinimas;
padidéjes alkoholio vartojimas;
didelis nervingumas.

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

Neslépk to savyje! Pasikalbék su mokytoju, tévais, socialiniu pedagogu, psichologu.

Padék artimajam susisiekti su pagalbos linija, pasikalbéti su socialiniu pedagogu ar psichologu.

Priimk kalbas, juokavima ir uZuominas apie savizudybe labai rimtai!

Pasikalbék apie tai atvirai. Parodyk, kad tau riipi ir kad tau yra svarbi draugo geroveé — galbiit
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?”

Padrasink artimajj pasidalinti savo jausmais: ,,Pasakyk, kaip tu jautiesi?”, ,,Papasakok, kodél
taip jautiesi?”

Ikvépk vilties: ,,Ar supranti, kad mintys apie savizudybe praeis”, ,,a$ biisiu su tavimi jei tau
reikés pasikalbéti, padésiu tau kreiptis pagalbos”, ,,tu nesi vienas, a$ tau padésiu”

Jei jaunuolis pasake, jog planuoja nusizudyti §iuo metu, ar greitai ir jis/ji turi prieigg prie
priemoniy, kuriomis ketina nusizudyti, jokiu biidu nepalik jo/jos vieno(s), tuctuojau kreipkis
pagalbos!



Jei jautiesi bejégis, laibai nusimings, jprastiné veikla taves nebedomina, mastai apie
saviZzudybe, tau gali padéti:

Papasakok apie savo sunkumus, problemas, nerimg artimam, draugui, arba mokykloje
dirbanciam specialistui— socialiniam pedagogui ar psichologui.

Paskambink j pagalbos linijq (Ziiréti: 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 niirios bei slogios mintys néra amzinos— viskas greitai praeis. Néra jokios
problemos, kuri neturéty savo sprendimo.

Biutinai kreipkis kvalifikuotos pagalbos!

Prisimink, kad tu niekada nesi vienas, pagalba visada yra pasiekiama.

Prisimink, kas tau padédavo praeityje. Galbiit jau esi susidiires su sudétingomis krizinémis
situacijomis, bet jas visada jveikdavai. Bandyk pritaikyti tai, kas tau anksciau padédavo jaustis bent
truputy geriau.

Nepamirsk, jog tai, kq isgyveni Siuo metu, yra laikina busena, ir, kad ateityje viskas gali biiti
kitaip. Sig akimirkq svarbu ieskoti pagalbos, todél kreipkis j psichologq, nes jis gali padéti tau rasti
stiprybés ir budy, kaip isgyventi §j sunky periodq ir judéti pirmyn.

Naudingos nuorodos:

http://www.sveikatosbiuras.lt/lIt/bendruomenes-sveikatos-stiprinimas/psichine-
sveikata/savizudybiu-prevencija-Kaip-atpazinti-savizudybes-rizika-ka-daryti-ir-kur-kreiptis-
pagalbos/

http://artimiems.lt/

http://artimiems.It/savitarpio-pagalbos-grupes/

www.nebijokkalbeti.|t

http://www.krizesiveikimas. It/

http://www.pvc.It/It/

http://www.dpjc.lt/

https://www.jaunimolinija.lt/lt/infobankas/

www.tunesivienas.lt.

Naudota literatura:

1. Valstybinio audito ataskaita. Savizudybiy prevencija ir pagalba asmenims, susijusiems
su savizudybés rizika 2017 m. vasario 23 d. Nr. VA-P-10-5-2
2. Savizudybiy prevencija mokykloje. Metodiné medziaga mokykloms. Virginija

Mikéniené, dr. Kristina Ona Polukordiené, dr. Paulius Skruibis, Jelena Trofimova

3. http://www.sppc.lt/wp-content/uploads/2018/04/2012-Savi%C5%BEudybi%C5%B3-
prevencija-mokykloje.pdf

4, https://www.jaunimolinija.lt/It/apie-savizudybes/kaip-padeti-Kitam/pagalba-
galvojanciam-apie-savizudybe/

5. http://www.kaunovsb.lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-stiprinimas/savizudybiu-
prevencijos-modelis/59

6. https://sam.lrv.1t/lt/naujienos/savizudybiu-prevencijai-visapusiskos-ir-kompleksines-
pagalbos-sistema

7. www.tunesivienas.lt.



http://www.sveikatosbiuras.lt/lt/bendruomenes-sveikatos-stiprinimas/psichine-sveikata/savizudybiu-prevencija-kaip-atpazinti-savizudybes-rizika-ka-daryti-ir-kur-kreiptis-pagalbos/
http://www.sveikatosbiuras.lt/lt/bendruomenes-sveikatos-stiprinimas/psichine-sveikata/savizudybiu-prevencija-kaip-atpazinti-savizudybes-rizika-ka-daryti-ir-kur-kreiptis-pagalbos/
http://www.sveikatosbiuras.lt/lt/bendruomenes-sveikatos-stiprinimas/psichine-sveikata/savizudybiu-prevencija-kaip-atpazinti-savizudybes-rizika-ka-daryti-ir-kur-kreiptis-pagalbos/
http://artimiems.lt/
http://artimiems.lt/savitarpio-pagalbos-grupes/
http://www.nebijokkalbeti.lt/
http://www.krizesiveikimas.lt/
http://www.pvc.lt/lt/
http://www.dpjc.lt/
https://www.jaunimolinija.lt/lt/infobankas/
http://www.tunesivienas.lt/
http://www.sppc.lt/wp-content/uploads/2018/04/2012-Savi%C5%BEudybi%C5%B3-prevencija-mokykloje.pdf
http://www.sppc.lt/wp-content/uploads/2018/04/2012-Savi%C5%BEudybi%C5%B3-prevencija-mokykloje.pdf
https://www.jaunimolinija.lt/lt/apie-savizudybes/kaip-padeti-kitam/pagalba-galvojanciam-apie-savizudybe/
https://www.jaunimolinija.lt/lt/apie-savizudybes/kaip-padeti-kitam/pagalba-galvojanciam-apie-savizudybe/
http://www.kaunovsb.lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-stiprinimas/savizudybiu-prevencijos-modelis/59
http://www.kaunovsb.lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-stiprinimas/savizudybiu-prevencijos-modelis/59
https://sam.lrv.lt/lt/naujienos/savizudybiu-prevencijai-visapusiskos-ir-kompleksines-pagalbos-sistema
https://sam.lrv.lt/lt/naujienos/savizudybiu-prevencijai-visapusiskos-ir-kompleksines-pagalbos-sistema
http://www.tunesivienas.lt/

