Zenklai, rodantys, kad reikia

susirapinti artimuoju:

Kuo daugiau Zenkly pastebi, tuo didesné

savizudybeés rizika:

Ankstesnis bandymas nusizudyti

Artimojo ar paZjstamo mirtis, savizudybé, savizu-
dybés bandymas

Pasakymai ,,a$ noriu mirti”, ,,nebenoriu gyventi”,
,,geriau ¢ia manes nebdty”

Itin slogi, nidri, lildna, pesimistiska savijauta
Nebedomina ank3Ciau patikusi veikla, abejingu-
mas, apsileidimas

itin rizikingas elgesys

UZsisklendimas, Zmogus su nieko nesikalba, visa-
da yra vienas

Staigus svorio pokytis, miego, valgymo rézimo
pakitimas

Savo vertingy daikty iSdalinimas

Padidéjes alkoholio vartojimas

Didelis nervingumas

Lietuvoje nuo savizudybiy per metus mirsta
daugiau Zzmoniy nei per eismo jvykius.

it

Nors ir | menkiausig jtarimg, kad
artimasis yra  pavojuje  turi  buti
atsizvelgiama rimtai. Negalima ignoruoti
zenkly, rodanciy, jog Zmogus kencia,
jauCia neviltj, liddesj, vienisumg bei
iSgyvena trauma, artimojo netektj.

Jei jauciatés vienisas, liudnas, viskam
abejingas ir tokia savijauta nedingsta,
arba blogéja, jokiu budu neatsiribokite
nuo kity, pasikalbékite su kuo nors, arba
paskambinkite j pagalbos linij3.

Kontaktai:

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras
Taikos pr. 76, LT — 93200 Klaipéda

Tel. / Faks. (8 46) 23479

El. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.|t
https://www.facebook.com/biuras

Gyvenimas

yra grazus

Kiekvienas iS musy galime
suteikti pagalbg, kartu galime
iSvengti savizudybiy
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KAIP PADETI .. ...

Kitam?

Jei jtari, kad kitas turi minciy apie savizudybe:

K3 daryti?

e Neslépk to savyje! Pasikalbék su mokytoju, téve-
liais, socialiniu darbuotoju.

e Padék artimajam susisiekti su pagalbos linija, pasi-
kalbéti su socialiniu darbuotoju ar psichologu.

e Priimk kalbas, juokavimg ir uZuominas apie savizu-
dybe labai rimtai!

e Pasikalbék apie tai atvirai. Parodyk, kad tau rapi ir
) kad tau yra svarbi draugo gerové— galblt tu esi
8 vienintelis Zmogus, kuris §iuo metu rodo Siluma ir
parama. Atviras kalbéjimas apie savizudybe nepa-
blogins situacijos.

Apie 80% nusiZzudZiusiyjy yra kalbéje ar uzsimine apie
savizudybe artimiesiems. DaZniausiai Zmogus nenori
mirti, uzuot jis nori, kad skausmas liautysi— jis neturi
su kuo pasikalbéti, kam iSsipasakoti ar tiesiog nezino
kg daryti ir kur kreiptis. Todél, vien tik jtarus, kad arti-
masis turi ketinimy Zudytis, pasikliauk savo intuicija ir
atvirai iSreiksk savo nerimg. Bitinai daryk tai tuoj
pat!

Niekuomet nenuvertink Zmogaus problemy ir nejrodi-
nék, kad savizudybé yra prastas sprendimas. Tuo mo-
mentu Zmogui jo problemos gali atrodyti nejveikia-
mos, tad pasakymas ,,viskas bus gerai” tik parodo,
kad artimasis nesupranta kencianciojo problemy ir
situacijos.

| Vilties linija (psichologine pagalba suaugusiems) www.kpsc.It

K3 sakyti?
g sakyti

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?”

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

Jei jaunuolis pasaké, jog planuoja nusizudyti Siuo metu,
ar greitai ir jis/ji turi prieigg prie priemoniy, kuriomis
ketina nusizudyti, jokiu badu nepalik jo/jos vieno(s),

tuctuojau kreipkis pagalbos!

Kur kreiptis pagalbos?

Vaiky linija www.vaikulinija.lt

Tel. nr.: 116 111, Darbo laikas: 11.00 -21.00

Taip pat galite registruotis ir rasyti svetainéje. Atsakymas
ateina per dvi dienas.

Jaunimo linija www.jaunimolinija.lt

Tel nr.: 8 800 28 888, Darbo laikas: visg parg

Taip pat galite registruotis ir rasyti svetainéje. Atsakymas
ateina per tris dienas.

Tel. nr.: 8800 60 700, Darbo laikas: visg para
Taip pat galite rasyti svetainéje: http://paklausk.kpsc.lt .
Atsakymas ateina per tris dienas.

Kaip padéti sau?

Jei jautiesi bejégis, labia nusimines, jprastiné veikla
taves nebedomina, mastai apie savizudybe, tau gali
padéti:

e Papasakok apie savo sunkumus, problemas, nerimg
artimajam, draugui, arba mokykloje dirbanciam
specialistui— socialiniui darbuotojui ar psichologui.

e Paskambink j pagalbos linijg (ZiGreéti: kur kreiptis
pagalbos?)

e Venk alkoholio ar narkotiky vartojimo

e Pagalvok ir parasyk visas priezastis, kodeél gera ir dél
ko verta gyventi (Seima, draugai, naminiai
gyvinéliai, ateities tikslai, pomégiai ir pan.)

o Nepamirsk, kad nilrios bei slogios mintys néra
amZinos— viskas greitai praeis. Néra jokios
problemos, kuri neturéty savo sprendimo.

e Bdtinai kreipkis kvalifikuotos pagalbos!

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

e Prisimink, kas tau padédavo praeityje. Galbat jau
esi susiddres su sudétingomis krizinémis situacijo-
mis, bet jas visada jveikdavai. Bandyk pritaikyti tai,
kas tau anksciau padédavo jaustis bent truputj ge-
riau.

Nepamirsk, jog tai, kg iSgyveni Siuo metu, yra laikina blsena,
ir, kad ateityje viskas gali biti kitaip. Sig akimirka svarbu ies-
koti pagalbos, todél kreipkis j psichologg, nes jis gali padéti

tau rasti stiprybés ir bady, kaip iSgyventi §j sunky periodg ir
judeéti pirmyn.



http://www.vaikulinija.lt
http://www.jaunimolinija.lt
http://www.kpsc.lt
http://www.paklausk.kpsc.lt

