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MITA1

**Savizudybé lengviausia iSeitis;

**Kalbéjimas apie savizudybe gali Zmogy paskatinti nusizudyti;

s Je1 zmogus nori nusizudyti jis tai ir padarys, apie tai nekalbédamas;
**Nusizudo tik tie, kurie serga psichine liga;

**Kalbantys apie savizudybe zmonés tik nori démesio;

¢ Tas kuris nori nusizudyti — vis tiek nusizudys.



KODEL ZMONES ZUDOSI

Zmonges zudosi tada, kai negali pakelti psichologinio skausmo,
jauciasi nesuprasti, vienisi, atrodo neymanoma 1Seiti 1S €samos
kancios biisenos, kai nesulaukiama pagalbos. Labai svarbu,
kad suicidiniy minciy turintis asmuo gauty kvalifikuotg
psichiatro bei1 psichologo ar psichoterapeuto pagalbg, sulaukty
artimyjy paramos bei supratimo.



SAVIZUDYBES PAV0OJU RODANTYS
ZENKLAI

¢ Ankstesnis (-1) bandymas (-ai) nusizudyti; ¢ Savizala;
¢ Kardinalus nuotaikos pokytis; ¢ Artimyjy lankymas — tikslas atsisveikinti
*¢ Visiskas interesy praradimas; ¢ Gyvenimo prasmés praradimas;

¢ Padidéjes alkoholio ar kity psichoaktyviy medziagy <+ UZuominos, kad jo/ jos greitai nebebus;

vartojimas; ‘ 75 '
artojimas; % Stiprus uzsisklendimas;

¢ Staigus skoly atidavimas, sau svarbiy daikty
1Sdalinimas, augintinio perleidimas, numatymas, kas
galetq pasn'ﬁplntl Vaikais; X Saviiudybés plano turéj imas;

+ ISreiksStas noras mirti;

¢ Patiriami jausmai: beviltiSkumas, apatija, « Itin rizikingas elgesys.
prislegtumas, nuovargis, nerimas, susierzinimas,
jausmas, kad esi nasta kitiems;



KA DARYTI JEI [TARIU, KAD ARTIMASIS
GALVOJA APIE SAVIZUDYBE

**Nelaikyti to savyje. Pasidalinti Sia s ISklausyti;
informacija su kitais Zzmogaus
artimaisiais apie jo/ jos suicidines
mintis. Kalbéti apie savo 1Sgyvenimus

s Empatiskai priimti zmogaus skausma;

s Rimtai reaguoti ] juokus apie

su artimaisiais, psichologu ar kitais savizudybe;
specialistalis; “*Rekomenduoti kreiptis pagalbos, padéti
tal padaryti;

s Tiesiai pasikalbéti su zmogumi apie
savizudybeés grésme; s Padrasinti artimajj dalintis savo

*13siaiskinti ar turi konkrety plana, kaip ~ J2U5aIS; paskatinti 1Ssipasakoti;

nusizudys;



JEI JAUCIAT BEVILTISKUMO JAUSMA, APATIJA,
NIEK AS NEDZIUGINA, YVENATE EMOCINEJE
KANCIOJE, GALVOJATE APIE SAVIZUDYBE:

¢ Pasikalbékite apie savo 1Sgyvenimus su artimaisiais;

¢ Kreipkités j psichiatrg bei psichologa ar psichoterapeuty;

¢ Venkite alkoholio ar narkotiky;

¢ Paskambinkite j pagalbos linija;

¢ Prisiverskite pasivaikscioti ar kitaip aktyviai pajudéti;

¢ Sveikiau maitinkités;

¢ Prisiminkit veiklas, kurios teiké dziaugsmo praeityje — iSbandykit jas iS naujo;

** Prisiminkit kas anksc¢iau padédavo pasijausti geriau — iSbandykit tai.



KAIP PASIRUPINTI SAVO EMOCINE
SVEIKAT &

“*Priminkit sau, kad mano ir  <*Daugiau laiko praleiskit
Kito gamtoje;
nuomone turi teisg egzistuoty; ., Palaikykit socialinius
“*Priimkit save Ir savo kontaktus;

1Sgyvenimus; s Turekit dienos rézima;

«*Kalbekit apie savo jausmus; Maziau laiko praleiskit

¢ Turékit mégstamy veikly; socialiniuose tinkluose.

s Biikit fiziskai aktyvus;
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