SAVIZUDYBIU
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Savizudybé yra kiekvieno Zzmogaus asmeninis sprendimas ir joks kitas
Zmogus negali buti uz jg atsakingas.

Savizudybé yra procesas - prie jos einama palaipsniui, vienam po kito
sekant skausmingiems iSgyvenimams, kai pasiekiama riba, kad Zmo-
gus nebegali iStverti to, kg jaudia. Tuomet vienintelis dalykas, apie kg
Zmogus gali galvoti - kaip nebejausti, o vienintelis matomas bidas-
savizudybé. Vienos prieZasties privedusios prie tokio poelgio
dazniausiai nebina.

Apie savizudybe galvojantys Zmonés daznai jaudia neteisybe, jaudiasi
nuskriausti kity, vienisi, nesaugis. Apie tai labai svarbu kalbétis, o jei
kalbétis nepavyksta - atsitraukti, ieSkoti paramos, pagalbos kitur.

Taip pat labai svarbu suvokti, kad misy zodziai ir veiksmai kitus gali
paveikti, jzeisti, suzeisti. Dél to svarbu biti sgmoningiems, vengti
patyciy ir psichologinio smurto, kalbétis su Zmonémis, jei jauGiame,
kad juos jzeidéme.

Zmogus nusizudo:

Apie savizudybe svarbu kalbéti tiesiai, nevartoti aptakiy ar romanti-
zuoty fraziy (Zmogus pasitrauké, iSkeliavo, i8skrido). Tai jautri tema,
bet apie jq vis tiek reikia kalbéti tiesiai.

Atsakingas ir tiesus kalbéjimas apie savizudybe nepadidina rizikos,
atvirk§ciai - leidzia jsivertinti savo sunkumus, situacijq.



Kaip atpazinti savizudybés rizikq?

@ Elgesio ir savijautos pokyciai: atsitraukimas nuo jprasty veikly,
uzsitesusi slogi nuotaika, apatija, rySkus pesimizmas.

@ Verbalinés uzuominos ar pasisakymai: kalbos apie beprasmybe, norg
.»Vviskg baigti®, tiesioginiai pasakymai apie ketinimg nusizudyti.

@ Fiziologiniai zenklai: rySkis miego, apetito, fizinio aktyvumo pokyéiai,
skausmai be aiSkios priezasties.

@ Rizikg didinantys jvykiai: ankstesni bandymai Zudytis, nesena krizé ar
netektis, pasiruo8§imo Zenklai (brangiy daikty dalijimas, skoly
tvarkymas).

@ Staigus ..palengvéjimas® po ilgo litdesio be aiSkios priezasties —
galimas Zenklas, kad Zmogus priemé pavojingg sprendimg.

Kqg daryti pastebéjus rizikqg?

Paklauskite ftiesiai: ,,Ar tau kyla minéiy apie savizudybe2“. Toks
klausimas nejteigia mindiy — jis rodo rupestj ir atveria kelig pagalbai.

@ ISklausykite be vertinimy, venkite moralizavimo ir nuvertinimo.
@ leSkokite saugumo: jei yra planas, priemonés ar ketinimas — nepalikite

Zmogaus vieno, padékite pasalinti pavojingas priemones ir kreipkités
skubios pagalbos.

@ Sujunkite su pagalba: pasillykite kartu paskambinti ar parasyti
specialistams, pasitarkite ir patys su artimaisiais ar profesionalais.

Telefonu: Ghatu: .'f."r‘é';,il?.i.inez

% jaunimolinija.lt

Visg parg 13:00 - @1:00 val.

Daugiau emocinés pagalbos kontakty: Esant tiesioginei grésmei -
https://infobankas.jaunimolinija.lt/ skambinkite 112.



