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Atmintiné savizudybés
krizei jveikti



TU GALI padéti sau arba galvojanc¢iam apie savizudybe asmeniui

ATPAZINK SAVIZUDYBES RIZIKOS ZENKLUS

ELGESYS

- Demonstruojamas neatsargus elgesys ar agresija

- Susidoméjimo jprasta veikla ar interesais praradimas

- Atsitraukimas nuo Seimos, draugy

- Padidéjes alkoholio, vaisty vartojimas

- Sunkumas sukoncentruoti démesj, priimti sprendimus

- Savizudybés budy paieska ir priemoniy jsigijimas

- Atsisveikinimo Zenklai: tiesioginiai (laisky rasymas, artimyjy lankymas siekiant atsisveikinti) arba

netiesioginiai (skoly atidavimas, svarbiy darby uzbaigimas)

MINTYS/KALBA

- Galvoja, kad yra nasta kitiems

- Mano, kad yra jstriges ir nebemato kity
galimybiy

- Kalba apie neviltj, vienatve, bejegiskuma,
pyktj, skausma, kalte

- I$sako nebematantis prasmés gyventi

- Vlyrauja abejonés tarp noro gyventi ir
noro mirti

« Zodinés uzuominos apie nora nusizudyti:
tiesioginés (,Geriau nusizudyti”), arba
netiesioginés (,Néra tikslo gyventi”/
,Geriau iSnykti”)

JAUSMAI

- Liadesys, prislégta nuotaika

- Bejégiskumas

« Neviltis

« Irzlumas

« Nerimas

« Pyktis

- Kalté, géda

« VieniSumas

- Dazna nuotaiky kaita

- Patiria didelj emocinj skausma

- Staigus nuotaikos pokytis i$ neigiamos
(prislégtos, neramios) j teigiama (dZiugia, ramia)

NEPALIKVIENO

JEI RIZIKOJE ESI TU:

Nepasilik vienas sudétingoje situacijoje. Kreipkis nurodytais pagalbos kontaktais ir pasidalink savo

sunkumais su tam pasiruosusiais asmenimis.

JEI RIZIKOJE YRA KITAS ZMOGUS:

Parodyk susirapinimgq ir paskatink kalbéti

,Atrodote labai lildnas. Papasakokite, kas Jus slegia?”
ISklausyk ir iSreiks palaikymq

,Atrodo, kad Jums labai sunku. Man svarbi Jisy savijauta.”
Paklausk tiesiogiai apie savizudybe

,Ar galvojate apie savizudybe?”
Nukreipk pagalbai

,Nenoriu Jasy palikti vieno Sioje situacijoje. Noriu padéti surasti pagalba.”
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