jaunimo tiniia

8800 28888 | www.jaunimolinija.lt

Kaip atpazinti savizudybés rizika

PAVOJAUS ZENKLAI

Kalba arba juokauja apie mirt] ar savizudybe (,,Blty gerai automobiliu
dideliu greiciu nulékti nuo kokio auksto kalno*; ,,Pasiémei Sautuva, prie
smilkinio — ir ramybé*; ,, Taip norisi uzmigti ir nebenubusti‘);

Perdétai domisi mirties ar savizudybés temomis (,,O kazin kokiais budais
zmones daZniausiai nusizudo? Koks biidas patikimiausias?*; ,,Kokia prasme
taip gyventi? Mirtis yra iSsilaisvinimas i§ visy problemy*);

Rodo atsisveikinimo Zenklus (pvz.: graZina gautas dovanas, skolintus daiktus
ir pan.; susidomi testamentais ir gyvybeés draudimais);

Ima rizikingai vartoti alkoholj arba narkotikus, nepagristai rizikuoja (vartoja
dazniau ir didesniais kiekiais nei paprastai. Sulauke artimyjy priekaisty
paprastai atsako: ,,Na ir kas, kad vartoju kasdien, mano gyvenimas, kg noriu
ta su juo ir darau®; ,,Tu nieko neZinai ir nesupranti, kg aS iSgyvenu, antraip
patylétum®);

Atsiranda rySkiis nuotaiky, jausmy pokyc¢iai: nuotaky svyravimai (netikéti
emocijy protriikkiai, dirglumas, agresyvumas, depresiSkumas, litidesys,
prislégta nuotaika ,Nenoriu gyventi®), vienatvé (,,Nebegaliu iStverti®),
bejegiskumas (,,Nieko nepakeisiu®), nereikalingumas (,,Kitiems bus geriau
be mangs®);

Nebegali susikaupti, netenka intereso jprastinei veiklai;

Keiciasi bendravimas (atitolsta nuo draugy ir Seimos; susitikimy metu atrodo
tarsi nutoles);

Sutrinka miegas (vakare sunku uzmigti; ryte anksti nubunda, sapnuoja
koSmarus, ryte jauciasi nepails¢jes), apetitas (visiSkai nesinori valgyti arba
nuolat jaucia poreikj maistui);

Zmogus neigiamai vertina save (,,Esu nieko vertas®; ,,Tikrai niekaip
negalésiu i8lipti 1§ Sitos juodos duobés*; ,,Esu nevykélis ir nasta®).

ATKREIPKITE DEMES]

Jeigu bent dvi savaites kone kasdien pastebimi nors penki i§ Siy pavojaus zenkly:

Zzmogus atrodo prislégtas, sutrinka jo miego ritmas; pakinta apetitas, svoris; judesiai
ir/ar kalbésena tampa nejprastai greiti ar sulétéja; jprasti uzsi€mimai nebedomina,
neteikia malonumo; nuovargj, energijos praradimas; saves nuvertinimas, kalte,
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neviltis;

sulétéjes mastymas, sunku sutelkti démesj; mintys apie mirtj, savizudybe,

nenoras gyventi; piktnaudziavimas vaistais ar alkoholiu.

SAVIZUDYBES RIZIKA DIDINA

Ankstesni bandymai zudytis. 20-50 procenty asmeny, kurie zudosi, jau yra
bande tg daryti. Didesné tikimybé, kad zudytis pakartotinai bandys tie, kuriy
pirmieji méginimai buvo rimti.

Depresija. Sia liga sergantys zmonés Zudosi retai, ta¢iau didziuma savizudziy
serga Sia liga. Sunkios depresijos poZymis yra gilus litidesys. Prarades
malonumo jausma ar vengiantis anksciau patikusios veiklos Zmogus taip pat
gali sirgti depresija.

ATPAZINOTE PAVOJAUS ZENKLUS? KA DARYTI?

Patikékite. Pripazinkite, kad jiisy artimajam gali grésti pavojus; neneikite ir
nenuvertinkite rizikos.

Ziuirékite j tai rimtai. Neatmeskite tos galimybés vien todél, kad manote,
jog jis / ji tikrai to nepadarys. | kiekvieng atvejj butina reaguoti.
Pasitikslinkite. Gali bati naudinga pasikalbéti su kitu zmogumi (pvz.:
draugu, Seimos nariais) ir pasitikslinti, ar jam irgi taip atrodo.

Tiesial paklauskite paties zmogaus, kurj jtariate galvojant apie savizudybe,
ir paaiSkinkite, 1§ kokiy uZuominy apie tai sprendziate. DaZznai ] saviZzudybe
linkusiems asmenims labai palengvé¢ja, kai atsiranda su kuo pasikalbéti.
Nebijokite, kad kalbédami paskatinsite jj nusizudyti (,,AS girdziu, kad sakai,
jog nebematai prasmés gyventi, ar tau kyla minciy apie savizudybe?*) .
Bikite ramiis. Nepanikuokite. Panika tik padidins asmens nerimg, prarasite
galimybe veikti.

ISklausykite. Skirkite laiko iSklausyti asmenj tiek, kiek reikia, neskubinkite,
nenutraukite pokalbio tikédamiesi jj baigti kitg diena.

Paskatinkite jj iSsakyti savo jausmus ir mintis, parodykite supratingumag
(,,Matau, kaip tau sunku, suprantu, kodél jautiesi sugniuzdytas®;
,,Kiekvienam biity nelengva Sioje situacijoje®; ,,Suprantu, kg iSgyveni, tai
Zmogiska*)
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e Parodykite riipesti. [tikinkite asmenj, kad ji supratote ir tikrai juo riipinatés.
Parodykite, kad esate neabejingi ir tikrai norite padéti (,,Suprantu, kad sunku
vienam su tuo susidoroti, labai noriu tau padéti; ,,Tu man riipi, esu
pasirenges padéti jveikti kilusius sunkumus, noriu buti Salia“).

o leskokite pagalbos. leSkokite profesionalios pagalbos, o jei kategoriSkai
pagalbos atsisako, imkités padéti patys.

KO NEDARYTI?

e Neteiskite jo uz tai, kg sako, nesibaisékite (Nesakykite: ,,Kaip tu gali kalbéti
apie savizudybe?; ,,Tau net min¢iy negali tokiy buti®; ,,VisiSkai
nebesupranti, ka sakai, pradék pagaliau mastyti; ,,Nustok skystis, o imk ir
viska 1§spresk vieng kartg®).

e Nezadékite, kad viskas greitai susitvarkys (Nesakykite: ,,Viskas praeis,
isimiegok, rytoj viskas bus lengviau®; ,.Siek tiek pakenték ir viskas
18sispres®; ,, Viskas bus gerai®).

e Nesileiskite priverciami pazadéti, kad niekam nesakysite (Nezadékite:
,,Papasakok, kas nutiko, nebijok, niekam nepasakysiu®; ,,Manimi gali
pasikliauti, niekam nieko nesakysiu®).



