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PRATARME

Turbtit nesumeluosiu sakydama, jog kiekvienas miisy yra savaip suZzeistas
savizudybés ar ketinimo tai padaryti — kartais artimojo, kolegos ar Zymaus

zmogaus, o kartais — visiSkai nepazjstamo, sutikto gelbé&jimo darby metu.

Nors miisy tarnybai ir ugniagesiams gelbétojams savizudybés paliktas
skausmas yra gerai pazjstamas ir artimas, kalbéti apie savizudybes daugumai
miisy vis dar nepatogu. Nes savizudybé visuomet sukrecia — juk zmogaus
pastangos atimti sau gyvybe prieStarauja gamtos uzprogramuotam instinktui
18likti, i§gyventi ir prisitaikyti visais laikmeciais ir jvairiausiomis gyvenimo
salygomis. Juk savizudybé visuomet palieka daug slogiy prisiminimy, jausmy,
kuriuos norisi tiesiog iStrinti, ir neatsakyty klausimy. Kodé¢l Zmoneés nusizudo?
Kaip Zinoti, ar jis (ji) ketina nusizudyti? Ar galima padéti ketinan¢iam nusizudyti
zmogui 1r kaip tai padaryti? Galy gale, kaip padéti sau ar kitam, i§gyvenan¢iam

artimojo savizudybg?

Todél nuosirdziai dékoju Sios metodinés medziagos rengéjams, ieSkojusiems
atsakymy 1 Siuos klausimus, ir visiems, kurie 1§ jos mokysis, nes savizudybiy

galima iSvengti ir reikiamos zinios gali padéti tai padaryti.

PrieSgaisrinés apsaugos ir gelb¢jimo departamento
prie Vidaus reikaly ministerijos

Zmogiskyjy istekliy valdymo skyriaus

pataréja (psichologe)

Liepa Raskeviciené



SaviZzudybés samprata ir jai jtaka darantys veiksniai

Savizudybé yra reikSminga mirties priezastis ne vienoje pasaulio Salyje. Yra Saliy, kur deél
savizudybiy mirSta daugiau zmoniy negu autoavarijose per metus. Lietuvoje ypac opi yra
ty€inio vyry Zalojimosi problema — Salyje tai yra antra pagal daznumg vyry mirties priezastis.
Motery savizudybés yra septintoje vietoje tarp mirties priezasciy.

Savizudybé yra ilgalaikis procesas, kurj nulemia daugybé socialiniy, dvasiniy, psichologiniy
ir psichopatologiniy veiksniy. Kitais zodZiais tariant, savizudybé yra paties zmogaus valingas,
savo gyvybei atliktas grésmingas veiksmas, kuris sukelia mirtj. Zigmundo Freudo (austry
neuropatologas, psichiatras, psichologas, psichoanalizés pradininkas) Zzodziais, saviZudybé yra
agresija, nukreipta j save (1915 m.).

Labai daznai bandymai Zudytis, mintys apie savo gyvybés atémimg yra pozymis, kad
Zmogus nepajégus susitvarkyti su jj kankinanciais ir zalojanciais iS§gyvenimais. Jei asmenys
geba priimti konstruktyvius sprendimus dél savo traumuojanéiy iSgyvenimy pacioje
blogiausioje stadijoje, §i aplinkybé gali uzkirsti kelig j savizudybe.

DaZniausiai zmonés bando Zudytis tuomet, kai mégina nuslopinti savo itin stipry,
nepakeliamg emocinj skausma, kuris atsiranda dél labai jvairiy ir itin asmenisSky priezasciy.
Neretai savizudybé gali biiti traktuojama kaip asmens pagalbos Sauksmas. Toks zmogus, kuris
renkasi savizudybe, kaip vienintel] problemy sprendimo biida, kartais tiesiog nesugeba matyti
kity asmeny ir konstruktyviy pasirinkimy problemoms iSspresti. Kiekvienas i§ miisy gali padéti
tokiems asmenims uZzkirsti kelig tragedijai, stengdamasis suprasti kaip jis jauciasi, kg iSgyvena
ir kaip galima buity padéti jam rasti ir kitus kelius i$ situacijos isbristi. | savizudybe linke
asmenys labai daznai jauciasi izoliuoti nuo aplinkinio pasaulio — jie nezino, kur kreiptis
pagalbos arba bijo, nes jiems atrodo, kad jy i§gyvenamos problemos yra tik jy vieny ir niekas
kitas negali padeéti. Taip jie tik dar labiau didina atsiskyrima nuo kity. ISgyvendamas tokius
sudétingus jausmus ir didele kanc¢ig, zmogus nesugeba vertinti savo veiksmy objektyviai, o tai
veda prie krastutinumo — savizudybés. Didzioji dauguma savizudziy prie§ atimdami sau gyvybe
siuncia jspéjamuosius zenklus ir tikisi, kad jie bus iSgirsti ir i§gelbéti. Taip yra todél, kad jie
dazniausiai nori baigti savo emocines kancias, o ne i$ tikryjy atimti sau gyvybe.

3 pagrindiniai Zmogaus gyvenimo uZdaviniai (pagal austry psichiatrq A. Adlerj):

1. turéti Seima;

2. turéti kryptingg veikla;

3. turéti draugy.

Sie 3 uzdaviniai — tai trys sritys, kuriose Zmogus turi jaustis vertingas. Jeigu yra
pazeidZziamos dvi sritys, tuomet kyla didelé grésmé deél suicidinés rizikos.



Problemy kalnas

. Paskutinio laSo fenomenas

. Piramidei kylant j virSy mazéja galios, saviZzudybés krizé giléja,
didéja menkavertiskumo, beviltiSkumo ir nevilties jausmai
— pagrindiniai savizudybés krizés jausmai

*Paskutinio laso fenomenas — kai problemy kalnas labai didelis, uztenka net ir menkos
situacijos (konfliktas su kasininke, konfliktas darbe ir pan.), kad Zzmogus nusizudyty ar priimty
sprendimq, kad geriausias problemy sprendimo buidas — savizudybe.

UZduotis. Pasirinkti konkrec¢ig situacijg ir kiekvienam gyvenimo uzdaviniui nubraizyti po
atskirg piramide. Paskui reikia sujungti piramides | vieng, suformuojant bendra problemy
kalna.

Situacija, kurig galima naudoti, sudarant trijy sri¢iy problemy kalna:

AS galvoju, kad nebegaliu daugiau to pakelti. Stengiuosi susitvarkyti savo gyvenimg.
Nuolatos mintimis griztu j prisiminimus, kaip graziai leisdavome laikqg su Benu. AS viskq
sugadinau, bet man buvo per sunku pakelti jo nuolatinius isgerinéjimus, negrjzimus namo, kurie
trukdavo kelias paras. Man taip sunku vél uzmegzti naujus santykius. Jauciuosi niekam tikusi.

Vis bandau ir bandau apie tai pasikalbéti su mama, nesiklauso ji manes, viskq pavercia
juokais, nuolatos girdziu sakant: , nei tu pirma, nei tu paskutiné“. Draugai visi su savo
Seimomis, vakar paskambinau Daliai, bandéme suderinti pasisédéjimq prie kavos, kurio turésiu
laukti ménesj, man taip sunku.

Darbe noriu uzsidaryti kabineto duris ir susisukti j kokong, bet j mano kabinetq visi nesa
nebaigtus darbus, nekenciu as ty skaiciy, nejdomu.



Siekiant atsizvelgti | savizudybés procesa, bitina atsizvelgti | dviejy lygiy priezasciy
sujungimg — socialinio lygmens ir individo lygmens. Savizudybé¢ priklauso nuo visuomenés,
struktliros, integracijos, bendryjy nuostaty savizudybiy atzvilgiu. Savizudybé yra maksimaliai
individualus poelgis.



Siekiant prevenciskai sumazinti savizudybiy skaiciy, reikéty atkreipti démes;j j:

e Zinias ir nuostatas — kokia yra tikslin¢ auditorija, kokia jos patirti su savizudybémis,
kokios yra jy pradinés zinios ir nuostatos apie savizudybes.

o pagalbq padidéjusios saviZudybés rizikos grupéms ir asmenims (Zmoneés, sergantys
psichikos ligomis, alkoholizmu, piktnaudziaujantys narkotinémis medziagomis, bande
nusizudyti anksc¢iau, i§gyvenantys nuolatinj stresg, vienisi, palaikymo nesulaukiantys
asmenys ir pan.) — teikti jiems pagalbg, padéti integruotis j visuomen¢ po bandymo
nusizudyti, ar turint minciy apie savizudybe. PraSyti savizudybe i§gyvenusiy asmeny,
kad jsitraukty j prevencing veiklg ir dalintysi savo patirtimi, taip, galbtt, jie jkvépty ir
kitus kreiptis pagalbos.

e mokslinius tyrimus ir matavimus — kuo daugiau tyrimy bus atlikta Sia tema, tuo daugiau
priemoniy mazinti savizudybiy skai¢iy bus galima atrasti. Pritraukiant démesj ir
skatinant kalbéti apie savo sunkumus bus mazinamas iskreiptas poziiiris (stigma), kad
savizudybé yra blogis ir géda.

PAPILDOMA INFORMACIJA. Svarbu prisiminti, kad kartais Zmogus gali ir neturéti
konkretaus plano nusizudyti, taciau jis galvoja, kad nebesinori gyventi, mastyti, kad mirti
partrenktam masinos ar nuo mirtinos ligos néra taip blogai, kaip toliau gyventi. Siuo atveju nors
zmogus ir neturi aktyviy ketinimy ir aiskaus plano nusizudyti, ta¢iau jam irgi reikia pagalbos.
Pratimas:
,Dabar a$ noriu pakviesti jus pagalvoti apie kai kuriuos klausimus ir prasyciau prisiminti
jusy paciy patyrimg situacijose, apie kurias kalbésiu. Bet pries tai siiilau relaksacijos pratima.
Visi mes gyvenime patiriame jvairiy stresiniy situacijy ir vienas i§ budy jveikti stresg —
1Smokti atsipalaiduoti. Taigi patogiai atsiséskite ar atsigulkite, uzsimerkite. Giliai jkvépkite ir
iSkvépkite. Jtempkite visus raumenis, pamazu juos atpalaiduokite. Pakartokite tai keletg karty.
O dabar pabandykite prisiminti situacijg ar vieta, kai jautétés patogiai, ramiai, laisvai,
nevarzomi. Jei negalite jsivaizduoti tokios vietos, prisiminkite Zzmogy, su kuriuo gera biti.
Leiskite sau pajusti ramybg...*
Po sio kvépavimo pratimo jsivaizduokite kitas situacijas ir atsakykite j nurodytus klausimus.
1. Prisimink laika, kai jauteisi ypa¢ blogai, kai buvai depresisSkas, kai viska uzvaldé
sunkios mintys. Kokius tada pojii¢ius jautei? Kokiais Zodziais galétum nusakyti savo
tuometing buseng?

2. Ar tavo elgesys tuomet, kai taip jauteisi, buvo pakites? Kaip kitaip (negu visada) tu
elgeisi?

3. Apie kg galvojai, kai tau buvo blogai?

4. Ar tu manei, kad dabar taip bus visada ir niekada nepasikeis j gera puse?




5. Kai tu buvai prislégtas, gal kas nors pasakeé kazka, po ko jauteisi prasciau?

6. Kaip sprendei tg problema ir kg darei su savo jausmais? Kaip bandei sumazinti stresg?

7. Su kuo pasidalijai savo iSgyvenimais tuo metu? Kod¢l pasirinkai biitent ta3 Zmogy? Su
kuo nekalbg¢jai? Dél kokiy priezaséiy?

Pagrindiniai savizudiSko elgesio modeliai

Egzistuoja trys pagrindiniai savizudiSko elgesio modeliai.

mety, jy perteikiamos id¢jos yra gana panasios.

Nors Siuos modelius skiria 15

Dvasinio (psichikos)
skausmo modelis (E.
Shneidman, 1996)

wSkausmo Sauksmo*
modelis (M. Williams, L.
Pollock, 2000)

Tarpasmeninis -
psichologinis modelis (T. E.
Joiner, 2011)

SaviZudybés prasmé — rasti

Zudydamasis Zmogus

Savizudybés galimybeé

nepakeliamas psichologinis
skausmas. Elad Shneidman

teigimu, kai Zmogus
iSgyvena labai intensyvius
kaltés,  pyk€io, nerimo,
pavydo, baimés, litidesio
jausmus ir jie tampa
nebepakeliami, Zmogus

tiesiog desperatiSkai griebiasi

vienos problemos sprendimo
strategijos prie Kitos.

sprendima. Zmogus, | stengiasi sulaukti pagalbos, | atsirandatik tada, kai zmogus
iSbandgs  daugybe  kity | atkreipti | save démes;. sugeba palauzti stipry saves
problemos sprendimo budy, bei savo gyvybés
vis tiek nesugeba jos iSsaugojimo instinkta.
i§spresti.
Saviudybés  tikslas  — | Budingas impulsyvus | Galutinis apsisprendimas
nutraukti samong. Asmuo, | méginimas nusizudyti. nusizudyti ateina tada, kai
pasirinkdamas §j problemos | Mastymas: ,viskas arba | asmuo pradeda jaustis naSta
sprendimo buda, nori tiesiog | nieko®. kitiems, ar  negebantis
»18jungti sgmong®, nes jis yra adaptuotis jokioje socialin¢je
per daug pavarges ir troksta grupgje — $iuo atveju Zzmogus
nebejausti ir nebegalvoti. pradeda jaustis labai
svetimas, neranda sau Vietos,
jauciasi itin nutoles nuo
Seimos ir artimyjy.
Savifudybés postimis — | Sunkumai  pereinant nuo | Si teorija paaiskina tik kaip

Zmogus jauciasi, tai
nereiSkia, kad jis i§ tikryjy
yra niekur nepritampantis,
gali buti, kad jis turi ir labai
mylin¢iag Seimg, ir daug
draugy.




bet kokiy veiksmy, kad tik ty

jausmy nebejausty.

SaviZudybés stresorius — v Pasyvumas. Zmogus gali nesuvokti, kad
psichologiniai poreikiai, v Pernelyg turi palaikan¢ig aplinkg, ir
kuriy nejstengiama apibendrinanti jaustis taip, lyg jis visiskai
patenkinti. Zmogaus atmintis. nepritampa toje grupéje, o dél
veiksmai yra nukreipti | v Neviltis. Sios priezasties jam yra Vis
skirtingy poreikiy sunkiau rasti  priezasciy
patenkinima. gyventi.

Visy trijy modeliy pagrindiné id¢ja yra ta, kad nusizudyti norintis Zmogus pirmiausiai to
sieckia norédamas atkreipti kity démesj | patiriamg skausma, kad jam kyla mintys apie
savizudybe, kad skauda ir nebezino, kaip kitaip tg skausma apmalSinti ir taip praso pagalbos.
Ivykus savizudybei aplinkiniai pradeda klausinéti, kodél zmogus pasirinko butent §j kelig. Kaip
jau minéta anksc¢iau, savizudybé yra kompleksinis reiSkinys, apimantis tiek biocheminius,
kultiirinius, socialinius, psichinius, biologinius, filosofinius, tiek ir jsisgmonintus ir pasgmonés
elementus, taciau nepaisant visy $iy sudedamyjy daliy, savizudybés priezastis dazniausiai buina
psichologiné (Shneidman, E. 2002). Kiekvienas savizudybés atvejis yra labai unikalus, todél
apibendrintai kalbéti apie savizudybés priezastj yra tiesiog nejmanoma, taiau gilinantis j
skirtingus veiksnius, galima geriau suprasti apie savizudybe mastantj Zzmogy ir ieSkoti budy jam
padéti.

UzZduotis. 10—15 min. diskusija grupelése po 3—4 zmones apie tai, kodél, jy nuomone, Zmongés
zudosi. Véliau pristatyti visiems, kokias priezastis i§skyre ir paaiskinti, kodel.

UzZduotis. Artimyjy istorijos: perskaiCius istorijas nustatyti ir atspindéti jausma, pabandyti
1zvelgti, kokj jausma slepia kiekviena emocija.

Pastaba. Su Siuo pratimu galima pateikti jausmy ratg (pridedamas apacioje), kad mokymo
dalyviams bty lengviau tg jausma jvardyti.

GAILE apie mamos netektj:
., Pamenu, kad esame visai mazi ir su klasiokais vaZiuojame autobusu. Viena mergaité man
sako: ,, Gailute, kaip tau gerai, kad tavo mamyté jau miré! O miisy dar ne. Mitsy mamos kada
nors juk irgi mirs, tada mums bus labai baisu, mes labai verksime, o tau jau to niekada
nebereikés iskentéti.* Tuo metu is tiesy net pasidziaugiau kartu su ja, nors keistas buvo tas
mano dziaugsmas... O Siaip mane palaike du dalykai. Medis, auges kieme, ir Suo. Apsikabinti
medzio eidavau kasdien. Stovédavau valandy valandas ir kalbédavausi su juo. Nezinau, kg apie
tai galvodavo kaimynai. Suo buvo bulterjeras Sandis. Tryniausi su juo kieme per dieny dienas.
Iki siol esu dekinga Suns Seimininkams, kad jie tai leido. Jis man buvo viskas. Mano vienintelis
draugas, nes kity neturéjau.
Paméginkite uZraSyti visus jausmus, kuriuos jivelgéte Sioje istorijoje. Padiskutuokite
grupelémis, ar visi atpaZino tuos pacius jausmus.

1.
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., Nepamenu, kaip prisikasiau prie tiesos. Matyt, kazkas pasaké, kad mamyté nusizude. Pamazu
atgaivinau ir savo prisiminimus. ,, Mamos klausimas‘*“ uzgulé mane, émé spausti, veikti. Kuo
labiau augau, tuo labiau jis mane veiké. Ir tebeveikia. Nuo to tampa ne lengviau — Vis sunkiau.
<...> Nuvaziavusi prie jos kapo, kaltindavau ir priekaistaudavau. Nuo to laiko iki pat Siol mane
tebepersekioja klausimas: ,, Nejaugi as nebuvau svari priezastis, kad tu norétum gyventi?!*
Paméginkite uZraSyti visus jausmus, kuriuos jZvelgéte Sioje istorijoje. Padiskutuokite
grupelémis, ar visi nustaté tuos pacius jausmus.

2.

,, Turi biiti kazkas virs manes. Kazkas juk padaro tai, ko as nejstengiu. Gal tai mano mama? Kai
uzeina juodziausias verksmas, kai atrodo, kad viskas yra labai blogai, kai viskq skauda net iki
kauly, tada man labai reikia mamos. Tik jos. Ir tada dél ko nors prasiverzusi rauda baigiasi
klausimu: ,,Kodél tu, mama, iséjai? Man taves reikia!“ Ir vél turiu pereiti tustumq, kad
pradéciau gyventi is naujo. “

Paméginkite uZraSyti visus jausmus, kuriuos jZvelgéte Sioje istorijoje. Padiskutuokite
grupelémis, ar visi atpaZino tuos pacius jausmus.

3.
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RAMUTE apie siinaus netekt;:
., Kai pries Kristupo mirtj buvo labai sunku, kai jau buvo apnikusi nuojauta ir Zenklai, supratau,
jog nebepajégiu viso to atlaikyti. Galéjau atiduoti inkstq, pasidalinti kepenimis, kauly ciulpais,
pabiti pelikane, atiduoti savo gyvybinius syvus... Taciau ant manes tarsi riedéjo sunkus,
daugkart uz mane didesnis volas, o as jsirémusi, visomis paskutinéemis jégomis bandziau jj
sustabdyti. Tai reikéjo atlaikyti kiekvienq dieng, valandq, minute, kartu dirbti, gyventi,
bendrauti su artimaisiais... Ir vieng akimirkq supratau, kad nebegaliu, mano vidiniai istekliai
isseko. Suvokiau, kad priesintis visiskai nebeturiu jégy. Emiau su savimi gincytis: nieko as ¢ia
nelaikau, tikrai ne nuo manes viskas priklauso. Yra Dievo valia, buvau mokyta jai atsiduoti...
Ir tada pasakiau sau: tebunie tai, kas neisvengiama. Vieng trumpq akimirkg... Ir tai jvyko.
Mano nuovargio sekundés dalelyté buvo isnaudota... Uz tg dalele negaliu sau atleisti.
Paméginkite uZraSyti visus jausmus, kuriuos jZvelgéte Sioje istorijoje. Padiskutuokite
grupelémis, ar visi nustaté tuos pacius jausmus.

4.

GINTARE apie técio netektj:
,Man liiidna ir gaila técio, kad jis nebenoréjo gyventi. Kad nemokéjo paprasyti pagalbos,
kurios jam taip reikéjo. Kad problemas pasirinko spresti taip, o ne kitaip. AS Zinau, kad
savizudybé néra tinkamas sprendimas. Taciau esu jam deékinga uz savo gyvybe. Uz jgytq
sgmoningumgq ir gyvenimo pamokas. Tétis nusizude ne dél to, kad miisy nemyléjo ar mes buvome
blogi. Skaudu pripazinti, bet jis tiesiog nebenoréjo gyventi, nes nesugebéjo jzvelgti gyvenimo
prasmés ir susidoroti su savo vidiniais demonais. Tiesiog vidinis skausmas tuo metu jam atrodée
nejveikiamas, uzgoziantis atsakomybe uz seimgq ir vaikus. Ir as vis délto jam atleidziu. *
Paméginkite uZraSyti visus jausmus, kuriuos jivelgéte Sioje istorijoje. Padiskutuokite
grupelémis, ar visi atpaZino tuos pacius jausmus.

5.
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UZduotis. Paméginkite atpazinti savizudybiy rizikos veiksnius 1§ ,,Facebook® puslapyje
paskelbtos zinutés, véliau juos uzrasykite ir grupelémis aptarkite, ar visi nustaté tuos pacius

veiksnius.

‘ BirZelio2d., 21:33 - §

Gal skambes ir kvailai taciu svajones yra kalejimas. Nesilaikykit isikabine savo
svajoniu, nes svajones ispaudzia zmogu i tokius remus ir spastus, kad
siekdami savo svajones nepastebit gyvenimo jums siunciamu sansu, tiesiog.
As irgi turejau svajoniu, bet per jas nemaciau tai ka man dovanojo gyvenimas,
nes buvau isikibes viena svajone ir negalejau jos paleist. Gyvenimas yra
nenuspejamas ir niekada negali zinot kas nutiks. Dziaukites gyvenimu ir
neklausykit kas ka sako, kaip jums reikia gyvent. Gyvenimas yra lyg kelione.
Mano gyvenimas buvo lyg kelione sportiniu automobiliu be stabdziu kuriam
negalioja nei taisykles, nei zenklai. Tiesog mano automobilyje nera stabdziu
pedalo. Nesigailiu del nieko gyvenime, viskas kas nutiko man buvo gera
patirtis... Bet kartais reikia uztraukti rankini stabdi, nes neaisku kur nuvaziuosi
toliau.

Vienos keliones padeda pazint pasauli. Man vakarykste kelione padejo suprast
kai ka daugiau ir man viskas aisku.

Kaip ir gamtoje taip ir gyvenime buna piktzoliu, o piktzoles reikia naikint.
Daugelio gyvenime ta pikizole buvau as, atejo metas ja israut, nes kaip zinia
piktzoles plinta.

Draugai myliu jus, aciu uz suteiktus sansus. Atsiprasau, kad jais
nepasinaudojau.

Beje Londonas yra fantastiskas miestas. Jeigu kada turesite galimybe butinai ji
aplankykit, as sia galimybe pasinaudojau. Bet vis tiek buvau isikibes savo
svajoniu..
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UZduotis: Kokius savizudybés jspéjamuosius Zenklus pastebite?

Kai man buvo septyneri, as§ maciau, kaip mano tévas iskeliavo i dausas. Jis buvo
trenktas Siaip jau, jis vis galvojo, kad kazkas nori paimti ji. Jis galvojo, kad mama rengia
suokalbj uz jo nugaros. Bet, kaip ten bebuty, jis myléjo mane. Jis ripinosi manimi, pirko man
rubus. Kai biidavau su juo, jauciausi saugi ir stipri.

Veng naktj jis grizo namo girtas. Emé musti mamq. Kazkas iskvieté policijq. Jie beldé
duris ir reikalavo jleisti. Jis sugriebé mane ir uzsirakino miegamajame. Tada jis pradéjo
Saudyti. Policininkai persove duris ir suzeide jj, bet jis toliau Saudé, kol jie nenusové jo tiesiai
j galvg.

Geriau jis buity nemires. Nieko néra gero gyvenime, niekas nemyli manes, niekas manimi
nesiripina. Net narkotikai nebesuteikia malonumo kaip anksciau.

Jie nori suzinoti kodél as puolu zmones. Kodél as nesiojuosi peilj... kodél as sudauziau
mamos daiktus... Kodél? AS nieko jiems nesakau. Todél, kad niekas nesupras. AS numiriau tada,
kai mano tévas iskeliavo j dausas.

Paméginkite uZraSyti visus savizudybés jspéjamuosius zenklus ir véliau grupelése
pasitikrinkite, ar visi pasteb&jo tuos pacius zenklus, padiskutuokite, ar su visy nuomone
sutinkate.

Vaiky savizudybés

Kasmet Lietuvoje nusizudo apie 60 mokyklinio amZiaus vaiky (vidutiniS$kai po penkis kas
ménes]). Mazdaug deSimt karty daugiau yra bandziusiy nusizudyti.

Pagrindinés vaiky saviudybés prieZastys:
e patirta seksualing, fiziné, emocin¢ prievarta;
nesirlipinimas vaiku jam svarbioje aplinkoje (Seimoje, mokykloje ar kt.);
egzaminy ar kontroliniy darby baime;
artimo Zmogaus mirtis;
draugo ar kito artimo Zmogaus savizudybg;
téevy skyrybos;
nelaiminga meilé.

Mintys apie saviZudybe gali greiCiau kilti jaunuoliams, kurie:
jau yra bandg¢ Zudytis;

labai nepasitiki savimi;

1Sgyvena litidesj, neviltj;

patiria smurta;

yra vienisi, izoliuoti;

piktnaudziauja alkoholiu ir (ar) narkotikais;
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e yra perdétai stropls;
e iSgyvena sunkig psiching trauma.

Pavojaus signalai:
e apie 80 procenty ketinan¢iy nusizudyti kalba apie savo ketinimus arba netiesiogiai tai
parodo;
e kalba apie savizudybe (juokais arba uzuominomis);
e rodo atsisveikinimo Zenklus;
e pradeda daug gerti ar vartoti narkotikus;
staiga pasikeicia, pradeda kitaip elgtis mokykloje;
nebegali susikaupti;
padidé¢ja dirglumas ar agresyvumas;
ryskiis nuotaikos svyravimai;
netikéti emocijy protriikiai,
perdétai domisi mirties ar savizudybés temomis;
niekuo nesidomi.

Vaiko ketinimg nusizudyti galima pastebéti i jo elgesio, pasisakymy, emocinés biisenos.
Turite bti ypac atidiis staigiems ir rySkiems vaiko elgesio pokyciams, pvz., gyvas, judrus ar
net triukSmingas vaikas staiga tampa tylus, uzsidargs arba, atvirk$¢iai — buves ramus,
dziaugsmingas vaikas éme elgtis nejprastai aktyviai ar agresyviai, prieSiSkai, béga i§ namuy,
mokyklos. Neretai nutriiksta draugysté su bendraklasiais, pablogéja mokymasis, susiauré¢ja
interesy ratas (nustoja sportaves, meta biirelius), elgiasi nesaugiai (vaiko elgesys kelia pavojy
jo paties gyvybei). Vaikas gali pradéti iSgérinéti ar gerti daugiau nei jprastai, rukyti, griebtis
narkotiky, rodyti atsisveikinimo zenklus: grazina skolintus daiktus, gautas dovanas ir pan.

Kaip pagelbéti savo dukrai ar siinui, jei jtariate savizudybés pavojy?
Ruosdamiesi kalbétis su vaiku, prisiminkite SeSis svarbiausius NE:

o Neissiggskite, neparodykite, kad esate apstulbinti, pritrenkti, kg jis besakyty.

e Nesumenkinkite vaiko skausmo, nors jo kancios priezastis jums, zvelgian¢iam i§
suaugusiojo pozicijy, ir atrodo menka (tokie teiginiai, kaip ,,Tai néra priezastis zudytis*
tik parodo, kad jus jo nesuprantate).

e Nesistenkite pralinksminti, vaikui skauda, todél parodykite, kad suprantate jj,
nesistengdami humoru sumenkinti jo situacijos.

e Nenaudokite emocinio SantaZo, nebandykite sukelti kaltés jausmo.

o NeZadékite laikyti paslaptyje saviZudybés plano (galite pazadéti islaikyti paslaptyje
problemos turinj, bet ne ketinimg nusizudyti).

e Neklausinékite jkyriai.

Pastebejus, jog artimasis galvoja apie savizudybe, gali apimti baimé, nezinant, kaip elgtis,
kaip padéti tam zmogui. Daznai svarstoma, ar verta apie tai paklausti, ar kalbéjimas nepaastrins
situacijos. Atsakymas yra aiSkus — tiesiai paklausti ir kalbéti apie savizudybe biitina, nes taip
parodomas susirtipinimas ir suteikiama galimybé atvirai apie tai pasipasakoti. Kalbédamiesi su
vaiku biikite nuoSirdus, parodykite savo susiriipinima, skirkite pakankamai laiko pokalbiui,
pasirtipinkite, kad jums niekas netrukdyty, neskubeékite, atidziai klausykités, leiskite vaikui
i$sikalbeti.
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Mitai ir faktai apie saviZzudybes

UZduotis. Ant lapeliy uzrasykite frazes ir papraSykite grupés dalyviy iSsitraukti po vieng lapelj
ir paméginti jvardyti, kurios frazés ant lapeliy yra faktai, o kurios — mitai apie savizudybes.

1. AS negaliu padéti apie savizudybe galvojan¢iam Zmogui.

2. Jei apie savizudybe atvirai kalbésime su Zmogumi, kuriam labai
sunku, ji tik paskatinsime.

3. Jei Zmogus garsiai kalba, kad nusiZzudys, aplinkiniai mano, jog
Jis to nepadarys.

4. Jei jau Zmogus nusprendé, greifiausiai ir nusizudys, niekas jo
nesulaikys.

5. Jei jau kartg Zmogus Zudési, bandys ir dar karta.

6. Zudosi tik psichikos sutrikimy turintys Zmonés.

7. Savizudybés priezastis biina viena.

8. Mano Seimoje tikrai niekas nenusizudys.

9. Zmonés, kurie bando Zudytis vie$ai, troksta tik atkreipti
démesi, o i$ tikryjy to daryti nenori.

10. Norintys nusiZudyti nerodo jokiy tai pranasaujanciy Zenkly.

17



Paaiskinimai:

1. Sioje situacijoje tikrai nereikia i§skirtinio, ypatingo zmogaus. Pirmiausia reikia isklausyti
zmogy. Uztenka paprasto pokalbio. AiSku, yra situacijy, kai biitina jvertinti biiseng. Bet tinkamu
laiku, tinkamoje vietoje kartais tetriksta zmogaus, kuris uzmegzty rysj, suteikty prasme, leisty
pasijusti reikalingam. Tai didziausia pagalba, kokig gali suteikti Salia esantis asmuo.

2. Taip yra todél, kad triiksta Ziniy tiek paprastiems zmonéms, tiek kai kuriems specialistams,
dirbantiems su j savizudybe¢ linkusiais asmenimis ir jy Seimomis. Nezinoma, kaip kalbéti, ka
sakyti, ko paklausti, kaip reaguoti j jy atsakymus, kur nukreipti. Paprastai bijoma isgirsti 18
pasnekovo teigiama atsakymg j klausimg, ar jis ketina nusizudyti. Be to, manoma, kad jei
paklausime tiesiai, tuo jj tik paskatinsime tg zingsnj Zengti. Tai dar viena klaidinga nuostata. I§
tikryjy reikia klausti tiesiai ir atvirai apie tai kalbéti. Kalbéti apie savizudybe néra lengva, bet
reikia nebijoti zodzio ,,savizudybé“. Jei Snekatés su zmogumi, kuris sako iSgyvenantis
beprotiskai sunky laikotarpj, nebijokite paklausti, ar jis kartais negalvoja apie savizudybe. Jam
kaip tik bus geriau, nes apsvarstys savo biiseng: jam blogai, bet dar ne tiek, kad noréty nutraukti
gyvenimg. O jei zmogus atsakys, kad taip, jis svarsto apie savizudybe, jam irgi palengvés. Jis
dziaugsis atrades pasnekova, kuris ji supranta. Zinos, kad gali tau i§sipasakoti, nes tu nevengi
apie tai kalbéti. Dauguma zmoniy, méginusiy nusizudyti, nezinojo, kam tas mintis atskleisti. Jis
tarsi i§girsta kvietimg pasikalbéti, atsiverti, nes parodai, kad tau néra tabu apie tai Snekéti. Ir dar
— jis pats garsiai jvardija savo ketinimus, susimasto, kaip baisu, kad jo netrukus gali nebiti.

3. I3 tikryjy tai netiesa. Yra labai didelé tikimybé, kad Zmogus pakels pries save ranka, nes pats
pranesa kitiems apie tokius ketinimus. Daznai kiti niekais nuleidzia, esg tai tik kalbos, dar
priduria: ,,susiimk ir praeis“. Kaip turéty reaguoti aplinkiniai? Pirmiausia, i bet kokias kalbas
apie savizudybe bitina atkreipti démesj. Tada uzmegzti su Zzmogumi pokalbj — paklausti, kas
atsitiko, kodél nerimauja, kas jj kankina, litidina. Nejrodinékite, kad viskas bus gerai, nes
gyvenimas grazus. Juk ta akimirka tam Zmogui pasaulis nemielas, svetimas, atSiaurus, jam
negera ir nesinori gyventi. Svarbu paskatinti Zmogy prabilti, iSsipasakoti, kaip jis jauciasi 1§
tiesy, o tada jau méginti paskatinti jj ieSkoti pagalbos pas specialistus. Reikia parodyti Zmogui,
kad jis rtpi jums. Dar svarbu nenuvertinti, nesumenkinti ir jokiu biidu nesmerkti Zzmogaus,
galvojancio apie savizudybe. Bandykite paklausti, kas vyksta jo gyvenime, jei kyla tokiy
minciy, ir, parodydami riipest], patarkite jam kreiptis jj psichologg ar net pasiiilykite palydéti ji
ten, kur jam bus suteikta pagalba. PapraSykite, kad véliau papasakoty, kokiag konsultacijg jam
suteike, kaip sekési ten, kokia jo nuomoné apie tai. Taip gali pavykti uZmegzti kontakta ir jj
i8laikyti, nes Zmogus jaus, kad kazkas dél jo susirlipino, susidoméjo jo gyvenimu ir biisena,
pajus pasitikéjima.

4. Siems zmonéms biidingi priestaravimai. Svedy profesorius W. Rutzas pateiké palyginima,
kad apie savizudybe galvojantys zmonés tarsi vaziuoja dviem bégiais. Viename begyje — noras
gyventi, kitame —nenoras. Jie vienu metu gali planuoti savizudybeg ir jstoti mokytis arba planuoti
kelione. Kas nusveria, | ta pusg ir pakrypsta Zmogaus gyvenimas.

5. Viena vertus, bandZiusieji nusizudyti jau patenka j rizikos grupe. | juos reikia atkreipti
démesj, stebéti. Bet tai tikrai nereiskia, kad Zmogus vél pakels prie§ save rankg. Savizudybés
krizé — laikina biisena. Zmogus, po bandymo nusizudyti rades tinkama pagalba, gali daugiau
niekada gyvenime to nekartoti.
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6. Depresijos negalima prilyginti savizudybei. Jei Zmogus serga depresija, tai nereiskia, kad jis
pakels pries save rankg. Savizudybé gali biiti susijusi su psichikos sveikatos problemomis, bet
nebiitinai Zzmogus turi sirgti psichikos liga. Nusizudziusiy Zzmoniy prieSmirtiniy laisky analizé
parodé, kad prie§ savizudybe jie jautési be galo nelaimingi. Jeigu zmogus vis délto serga
psichikos liga, svarbu pasiriipinti, kad ji biity tinkamai ir laiku gydoma.

7. Paprastai jvykus savizudybei vieSojoje erdvéje imama ieSkoti priezas¢iy, svarstoma, dél ko
zmogus nusizudé, arba jvardijama viena priezastis — nelaiminga meilé, darbo netekimas,
jsiskolinimas. Taip teigti klaidinga, nes vienos priezasties niekada nebiina. Yra jvykiy grandiné
ir paskutinis lasas. Daznai kg tik nusizudziusio zmogaus artimieji bando ieskoti vienos
priezasties. Jie nori suvokti, kodél taip jvyko. Taciau nereikéty iSkart po tokio jvykio kalbinti
artimyjy, nes jie iSgyvena kriz¢ — jiems sunku suprasti, kas atsitiko, jie patiria pyktj, jauciasi
kalti.

8. Taip gali nutikti kiekvienoje $eimoje. Pavyzdziui, vieng dieng buvai milijonierius ir staiga
praradai darbg, véliau turtus, atsidiirei gatvéje. Arba tave kas nors stipriai jskaudins, liksi
nesuprastas, nugrimsi | depresija. N¢é viena Seima néra apsaugota nuo to, kaip ir nuo bet kurios
kitos ligos.

9. Taip, jie nori atkreipti démesj, bet toks yra jy pagalbos Sauksmas. Tampa nesvarbu, ar ant
tilto krasSto stovintis vaikinas nori atkreipti ji palikusios merginos démesj, ar i§ tikryjy nori
pasitraukti i$ gyvenimo. Jei jis rodo savo ketinimus, neabejotinai gali juos jvykdyti. Jei zmogus
noréty tik pagasdinti, i karto neity Zudytis. Salia esantiems Zmonéms taip pat sunku, jei jy
artimasis nuolat sako, kad ketina pasitraukti i§ gyvenimo, galbiit manipuliuoja norédamas
i§skirtinio démesio. Taciau jo zodziai gali virsti veiksmais, tad tokiam zmogui reikia kuo
skubiau suteikti pagalba.

10. Kalbant apie savizudybe pranaSaujancius netiesioginius zenklus, reikéty atkreipti démesj
Stai ] ka: koks Zmogus buvo pries tai ir koks yra dabar — gal staiga pasikeité: visuomet buvo
zvalus, aktyvus, anksti ateidavo ] darbg, niekuomet nevéluodavo, o pastaruoju metu tapo
apatiskas, vangus, éme véluoti, nenori dirbti; gal anksciau jis mégo bendrauti, nevengé kolegy
ar draugy susiblirimy, o dabar uzsisklendé, nekelia kojos i§ namy, vengia bendravimo; gal
atiduoda skolas, visiems déekoja; gal pakito ir jo iSvaizda.

Savizudybés rizikos veiksniy atpaZinimas

Kaip minéta anksciau, savizudybés rizika yra skirstoma j tris etapus:

e | etapas — Minciy, idéjy stadija (Zmogus tik pagalvoja apie savizudybe, nori uzsimirsti,
pabégti nuo riipesCiy ir skausmo. Daugeliui Zzmoniy nors kartg gyvenime ateina tokia
mintis. Taciau savizudybé dar neplanuojama. Norima nebiiti, numirti, bet nusizudyti
atrodo nejmanoma);

e |l etapas — Ketinimy stadija (zmogus ne tik trokSta mirti, bet ir pradeda siekti mirties.
Jis noréty rasti ir kity biidy, kurie sumazinty jo kancias, bet negali. Savizudybé pradeda
atrodyti kaip vienintel¢ iSeitis. Grésme gyvybei Cia jau daug didesné. Pradedama galvoti
apie nusizudymo biidus, apmastomos konkrecios detalés).

e |ll etapas — Veiksmy stadija — konkretus veiksmas norint nusizudyti (parengiamas
veiksmy planas, kaip atlikti savizudybe).
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Savizudybés procesg bet kuriuo momentu galima sustabdyti ir vidiniais, ir iSoriniais
veiksniais.

Itin svarbu mokytis laiku ir teisingai jvertinti gresianc¢io pavojaus zenklus. Kiekvienoje
savizudybiy stadijoje gali pasireiksti skirtingi savizudybiy rizikos zenklai, pvz., tokie:

Kalbos signalai:

Zmogus, kalbédamas vis dazniau i3reiskia susidoméjima mirtimi, galimais bidais save
zaloti, viskas, kas sakoma apie mirt}, jam gali tapti itin jJdomu, nors anksc¢iau tokio
susidoméjimo Sia tema nebuvo. Todél visi kalboje iSreiksti norai ir (ar) ketinimai turi
biti vertinami kaip tikri, o ne kaip zmogaus noras atkreipti j save démesj. Tai gali biiti
pagalbos Sauksmas.

Mgstymo Zenklai, atsispindintys kalboje:

Zmogaus mastymas tampa tunelinis, jis mato tik viena ar kelias konkredias jj
kamuojancias problemas, negeba jzvelgti jokiy problemos sprendimo biidy, nenori
priimti aplinkiniy pagalbos, nes, jo nuomone, nickas jam negali padéti toje situacijoje.
Netikéti elgesio pokyciai:

Tokie pokyc¢iai dazniausiai pasireiskia po kokiy nors kritiniy jvykiy ar iStikusios krizés.
Anksciau labai méges bendrauti Zmogus staiga tampa itin uzdaras, ima visy Salintis,
vengti. Kitu atveju gali nutikti ir atvirk$ciai — anksCiau buves ypac¢ santiirus, staiga
zmogus gali pradéti labai daug bendrauti, taciau tai turi nutikti netikétai, nelauktai, to
nesitikint (Sig situacija galima traktuoti kaip savizudybés rizikos zenkla tuomet, kai
Zzmogus bendrauti pradeda ne palaipsniui, o staiga).

Netikétai zmogus pradeda dométis mirtimi, daug skaityti ar zitiréti vaizdo medziagos Sia
tema.

Zmogus pradeda dalyti savo daiktus, graZina jsisenéjusias skolas artimiesiems, tarsi
atsisveikindamas su jais.

Elgesio poky¢iai néra vertinami kaip atskiras rizikos zenklas, tac¢iau kartu su kitais.
Emocinés uZuominos:

Zmogus pradeda elgtis neatsargiai, neapgalvotai jsitraukia j rizikingesnes veiklas. Itin
sumazéja savisaugos instinktas.

Asmuo pradeda vartoti alkoholj ir narkotines medziagas, nors anksciau to nedare, o jei
vartojo saikingai, tai iSgyvendamas krize jis jy suvartos Zymiai daugiau.

Zmogus atsiriboja nuo savo $eimos, draugy ir visuomenés, nebenori eiti j susitikimus.
Sutrinka asmens miegas — zmogui nepaprastai sunku uzmigti, rytais tampa labai sunku
keltis, nuolatos kankina mieguistumas.

Jei zmogus atpaZjsta Siuos bruozus kitame Zmoguje, turéty nedelsdamas sureaguoti.
Prireikus biitina kreiptis pagalbos j specialistus.

UZduotis: Simuliaciné situacija — pabandykite sumodeliuoti toliau pateiktq situacijg,
pasiskirstykite, kas bus nukentéjusiojo vietoj, ir kas jam teiks pagalbq. Rekomenduotina, kad
biity ir stebétojy grupeleé.

Vaikinas, 19 mety, sédi 9 aukste ant balkono krasto, kojas persisvéres i iSorés puse.

Labai verkia. Vaikinas gyvena vienas, namuose nieko néra, buto durys uzrakintos 1§ vidaus. |
raginimus nulipti nereaguoja.
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Pirmoji psichologiné pagalba nusiZzudyti ketinan¢iam Zmogui

Sig pagalba gali suteikti kiekvienas i§ miisy, tam nereikia turéti jokio specialaus
iSsilavinimo. Tai gali buti tiesiog buvimas Salia, kad savizudiSskas mintis i§gyvenantis asmuo
nesijausty vienisas, to zmogaus iSklausymas, jo pagrindiniy poreikiy uztikrinimas (pasitilymas
atsigerti vandens ar pan.).

Keletas pagrindiniy principy teikiant pirmaja psichologing pagalba:

Uzimegzti kontaktq, iSklausyti, pabandyti suprasti — svarbu klausytis nepertraukiant ir
nevertinant to, ka pasako kalbantysis. Nerodant neigiamy reakcijy ir pasitelkus kantrybe,
galima lengviau jgyti kalbanciojo pasitikéjimg. Svarbu pokalbio metu neskubéti, duoti
tiek laiko, kiek kalbétojui reikia, nezvilg€ioti i laikrodj, palaikyti akiy kontakta.
Skubé¢jimas gali blaskyti paSnekovg ir jam bus sunkiau priimti jiisy teikiamg pagalba
arba Zzmogus uzsisklgs savyje ir nepapasakos nieko apie savo iSgyvenimus. Galima
sakyti tokias frazes: ,,AS matau, kad tau sunku, ir man tai tikrai svarbu, man riipi, mane
domina, papasakok daugiau®.

Ivertinti saviudybés rizikq — nereikéty bijoti drasiai ir tiesiai paklausti, ar zmogus
galvoja apie savizudybe, pvz.: ,,Ar tau atrodo, kad gyventi neverta? Ar turi minciy apie
savizudybe? Kaip ilgai $ios mintys tave vargina?“. Zmogui atsakius, kad jis i§ tikryjy
svarsto apie tokig galimybe, reikety iSsiaiskinti, ar jo ketinimai jau yra konkretiis — ar
jau apsispresta, kaip bus nusizudyta (ar asmuo zino, kokig priemong¢ naudos nusizudyti,
ar tai bus vaistai, ar ginklas), ar yra konkretus savizudybés planas, kada, kur tai jvyks.
Paskatinti issikalbéti, iSsakyti jausmus — aktyviai paklausinéti, kas zmogy slegia.
Kokios yra jo problemos, ar band¢ kitus biidus klausimams, bédoms iSspresti, jei jau
apsisprendé zudytis. Stenkités, kad klausimai netapty jkyrus ir i$ tiesy jsiklausykite j tai,
ka jums sako paSnekovas. Taip pat svarbu iSsiaiSkinti, kokius jausmus ketinantis
nusizudyti asmuo tuo metu jaucia, ar jis yra prislégtas, ar liidnas, ar sumises.

Pokalbj ir visq situacijq vertinti rimtai — svarbu nenuvertinti ir nekritikuoti to, kg pasako
pasSnekovas, kiekviena iSsakyta mintis, kurig girdime, tam zZmogui yra svarbi, todél
nederéty ] tai numoti ranka. Taip pat nereikéty nuvertinti i§sakyty problemy ir guosti,
kad viskas bus gerai. Realiai nezinome, ar tikrai viskas gerai susiklostys, tod¢l to zadéti
nederéty.

Pabandyti suprasti, kas mogy sulaiko nuo saviiudybés — pokalbio metu pabandyti
i§siaiskinti ir jvertinti, kas Zmogaus gyvenime palaiko jo norg gyventi. Radus tokia
priezast] reikéty pradéti daugiau kalbéti apie tai, kas jam padeda, kai btina labai sunku,
kartu paieskoti kito (-y) problemos sprendimo btido (-y). Gali padéti ir pasiteiravimas
apie svarbius ir reitkSmingus asmenis to Zmogaus gyvenime, pvz.: ,,Ar yra Zmogus, kurj
dabar norétum pamatyti? Gal a§ galéciau su juo susisiekti?*.

Nepalikti Zmogaus vieno — svarbu uztikrinti Zmogaus sauguma, todél labai svarbu krizés
metu to Zmogaus nepalikti vieno. Jei mes patys negalime tuo metu su juo biti, raskim
galimybe, biidg paieskoti kito Zzmogaus, kuris praleisty laikg su savizudiSkas mintis
iSgyvenanciu asmeniu.

Organizuoti paramgq ir profesionaly pagalbg — reikéty pabandyti jtikinti asmenj, kad
jam reikalinga pagalba, kad jus galbiit vienas nejstengsite jam padéti, taciau galetuméte
J1 palydéti, kartu nueiti iki specialisty, kurie jam suteikty reikiamg pagalbg. Esant
poreikiui, pasiiilykite susisiekti su Seimos nariais, draugais ir pasiriipinkite, kad ir jie
pagelbéty ketinanciam nusiZzudyti Zmogui. Kartais aplinkybés gali taip susiklostyti, kad
teks perimti iniciatyva ir imtis vadovaujamo vaidmens, kad biity uztikrintas nusizudyti
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ketinan¢iojo saugumas. Jeigu savizudybés rizika yra itin didelé, biitina skubiai kviesti
greitaja medicinos pagalba.

Neprisiimti atsakomybés uz kito Zmogaus sprendimus — svarbu suprasti, kad Zmogaus
sprendimas nuo misy nepriklauso, ir net jei mums ir nepavykty jo iSgelbéti, tai néra
miusy kalté.

Nelaikyti visko paslaptyje ir biitinai pasitarti su specialistais — padéti zmogui, kuris
svarsto savizudybés galimybe, yra itin didelis ir nelengvas kriivis kiekvieno Zzmogaus
jausmams, todél svarbu nepamirsti pasirlipinti ir savimi. Jeigu Zzmogus nenori priimti
specialisty pagalbos, taciau su jumis kalbasi noriai ir pasakoja savo iSgyvenimus, jus
pats galite kreiptis ] specialistus ir paprasSyti patarimo, ka reikéty daryti ir kaip su tokiu
zmogumi kalbéti. Taip veikdami galésite padéti ne tik kitam, bet ir sau.

Nepamirsti, kad kriziné situacija nebiitinai baigési, net jei asmuo ir tvirtins, kad jam
pageréjo — asmuo gali iSgyventi sudétingus jausmus dar ilgg laika po méginimo
nusizudyti. Gali biti, kad jam i8 tiesy bus lengviau ir mintys apie savo gyvybés atémima
bus retesnés, bet tai dar nereiSkia, kad jam, kilus kokiai nors kitai sudétingai situacijai,
nekils noras nusizudyti ir vél. Svarbu palaikyti santykj su §iuo Zzmogumi ir po to, kai jo
krizé atrodys praéjusi.

UzZduotis. Mokymy dalyvius suskirstyti poromis ir paprasyti sukurti situacija, kurios veikéjas 1§
1Svardyty savizudybés rizikos bruozy iSgyventy vieng ar kelis. Sukiirus situacija, vienas i§ poros
tampa nusizudyti norin¢iu asmeniu, o kitas — mégina jam padéti. Situacija pristatoma pries visg
grupe. Po pristatymo visi bendrai apibendrina, kas, jy nuomone, buvo atlikta labai gerai, ir jie
patys naudoty tokig strategija, ir kg jie daryty kitaip.

Ko nepatartina daryti, kalbant su Zzmogumi, svarstanciu apie savizudybg:

Ignoruoti uZuominas apie saviZudybe — bet koks uzsiminimas apie mirtj yra svarbus
zenklas, kurio nederéty praleisti.

Skubéti baigti pokalbj — jei atsidiréme tokioje situacijoje, kurioje Zmogui yra reikalinga
pagalba ir mes su juo uzmezgame kontakta, nederéty skubinti pabaigti pokalbj, reikéty
klausytis kalbanciojo tol, kol jam to reikia ir jis to nori. Tik taip jis jausis esgs iSklausytas
ir reikalingas.

Skirti ribotq laikq pokalbiui — nederéty nustatyti laiko, kurj galime skirti tam zmogui,
todél ir neturime sakyti: ,,Kas nutiko, turiu 15 minuciy, papasakok®. Net jeigu ir labai
kazkur skubame, visiSkai neturime laiko, vis tiek stenkimés iSklausyti ir i$siaiSkinti, kas
kamuoja Zmogy.

UZduoti klausimus, kurie priminty tardymq — deréty vengti klausimy, kurie bty
kaltinamojo pobiidzio, pvz.: ,,Kod¢l tu nusprendei taip pasielgti? Juk néra taip blogai®.
Pazadéti, kad viskas, apie kq kalbama, liks paslaptyje — to zadéti nederéty, nes gali biiti,
kad pokalbio metu kalbantysis atskleis, kad yra sudares savizudybés plang, o jums, kad
uztikrintumeéte jo sauguma, gali tekti ta informacija pasidalyti su kitomis institucijomis.
Reikalauti paZadéti, kad mogus daugiau nemégins nusiZudyti — uzuot reikalavus
pasizadeti, kad asmuo nekels rankos pries save, tikslingiau biity sudaryti ,,saugumo
kontrakta®, kuriame su juo susitartumete, kiek laiko jis dar nesizudys. Susitarimas veikia
pozityviau, nei iSreikalautas pazadas, nes susitargs Zzmogus i$ tiesy gali noréti laikytis
susitarimo, kad neapvilty.

Guosti vartojant tokias frazes: ,,viskas bus gerai®, ,tai néra labai rimta problema*,
»suimk save ] rankas® ir kt. Taip mes tik nuvertintume, sumenkintume pasirengusio
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zudytis zmogaus problemos svarbg, ir paskatintume jj savizudybés veiksmui, nes juk
tuo momentu ta problema jam yra pati svarbiausia ir atrodo nejveikiama.

Dalyti patarimus — nusizudyti ketinantis asmuo j mus kreipiasi ne dél patarimo, o kad
paprascCiausiai jj iSklausytuméme. Duodami patarima, prisiimame didesne¢ atsakomybe
uz tokio Zzmogaus apsisprendimag, negu kad deréty.

Skatinti kaltés jausmq — savizudiskas mintis iSgyvenantis zmogus ir taip jauciasi labai
sumises ir greiciausiai niekam nereikalingas, tad skatindami kaltés jausma galime tik
paskatinti jo nora nusizudyti.

Rodyti savo susierzinimg, pasibjauréjimg ir pyktj — zmogui yra reikalingas palaikymas
ir iSklausymas, rodydami savo reakcijas, taip pat galime ji paskatinti atimti sau gyvybe,
nes jis gali pasijusti kaltas, kad kitiems kelia tokius jausmus.

Tinkamos nuostatos norint teikti pirmgjg emocing pagalbg norinciam nusiZudyti asmeniui:

Teigiama nuostata apie gyvenimg (neigiama nuostata dél savizudybés, kuri suprantama
kaip iSeities suradimas), jo sunkumy jveikima.

Tikéjimas ir pasitikéjimas savo ir kity noru gyventi, savimi ir zmogumi, kuriam padeda.
Tikéjimas atliekamo darbo (pagalbos teikimo) prasme.

Pozitris 1 zmogy kaip asmenybe, o ne kaip | savizudiska atveji ar prevencinio poveikio
medziagg.

Sugebé¢jimas gerbti kitaip mastancéius ir masciusius, kurie problemas linke spresti
savizudybe.

Sugebéjimas priimti nuostatg, kad savizudiskas zmogus gali likti ambivalentiskas (gali
nenoréti mirti, taiau nematyti kitos iSeities i§ jo iSgyvenamos situacijos) dél
savizudybés ar net nusizudyti.

Siektinos asmenybés savybés, norint suteikti kokybiskesng emocing pagalbg:

Suvokimo realistiSkumas, gebéjimas kelti realistiSkus tikslus — rasti priezZastj, dél kurios
siekigs nusizudyti asmuo gali noréti gyventi, ir tai jam perteikti.

Geb¢jimas imtis adekvacios atsakomybés uz tai, kas vyksta kalbantis su ketinanciu
nusizudyti asmeniu.

Gebe¢jimas iSlaikyti jtampg ir toleruoti neapibréZtumag — niekada neZinome, ar sumangs
Zudytis Zmogus vis tiek nenusiZzudys, nors jam ir suteiksime pagalba.

Gera savikontrol¢ ir elgesio pusiausvyra — gebésime valdyti savo emocijas ir reakcijas |
Zmogaus iSsakytas mintis.

Adekvaciai i§gyvenamas kaltés jausmas — neprisiimsime visos atsakomybes, net jei
zmogus, po misy teiktos pagalbos, ir nusizudys. Visy iSgelbéti yra nejmanoma, bet
reikia stengtis.

Gebe¢jimas biiti atviram, pirmiausiai sau ir savo jausmams, o véliau ir kitiems Zmonéms.
Nuosirdziai priimti kitg Zmogy ir stengtis jam padéti.

Sugebéjimas priimti greitus, lankscius, kiirybingus, adekvacius situacijai sprendimus.
Gebe¢jimas biiti ryZtingam ir kelti kity Zmoniy pasitikéjima.

Sugebéjimas iSklausyti ir atjausti.

Biiti empatiSkam — sugebéti jausti kita, gebéjimas atsistoti | nusizudyti ketinanciojo
pozicijg ir suprasti jo jausmus, mintis, elgesj, kodél jis pasirinko biitent tokj problemos
sprendimo buda. Pasistengti pasizitiréti | situacija ketinancio nusizudyti akimis ir
suprasti, kg jis jaucia.
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e Sugeb¢jimas uzmegzti su kitais lanksCius, konstruktyvius ir bendradarbiauti
skatinancius santykius.

e Asmenybés vientisumas jéga ir identiSkumas — Zinojimas kas esu, ko noriu i§ gyvenimo,
kokios mano vertybés ir nuostatos — tai padés bendraujant su nusizudyti ketinanciu
Zmogumi.

e Brandumas — vidinis ir tarpasmeninis. Vidinis brandumas yra gebéjimas spresti savo
problemas. Tarpasmeninis brandumas yra geb&jimas padéti kitiems spresti jy problemas.

Rekomendacijos ugniagesiui gelbétojui
POKALBIS SU KETINANCIU NUSIZUDYTI ASMENIU

1. Pries pradédamas pokalbi, pasirapinkite savo ir kity, Salia esanciy, Zmoniy saugumu.
Per staigus bandymas prieiti prie, pvz., ketinan¢io nusokti nuo stogo / pro langg gali baigtis
keliy Zzmoniy suzalojimais ar mirtimis.

2. Kontakto su asmeniu pradziai — pasisveikinkite ir pasakykite savo vardg, tada
paklauskite, kuo vardu asmuo.

3. Drgsiai klauskite, ka Zzmogus ketina daryti, ar jis galvoja apie savizudybe. Bet koks
atsakymas, iSskyrus griezta ,,NE*, reiskia ,,TAIP*.

4. Gave teigiama atsakyma, klauskite, kokj konkreciai saviZudybés plang asmuo yra
parenges. Kuo tikslesnis, detalesnis planas — tuo didesné rizika.

5. NuosirdZiai pasiriapinkite tuo asmeniu, iSklausykite jo iSgyvenimus ir problemas.
Pasakykite, kad jis Jums riipi ir kad norite jam padéti.

6. Klauskite, kaip jis jauciasi ir atidZiai klausykite — kuo daugiau jausmy jis jvardys,
iSkalbés, tuo geriau Sioje situacijoje pasijaus. Kalbékite apie zmogaus jausmus ir jy
nesumenkinkite!

7. Nesigincykite dél jo jausmy! Jeigu asmuo sako, kad jam labai blogai — reiskia, kad
taip ir yra. Leiskite jam (su)pykti.

8. Zmogus gali biti piktas. Nepriimkite jo pykcio asmeniSkai, nes jis nukreiptas ne j
jus, o ] situacija, del kurios Zmogus kencia. NejsiZeiskite ir nebukite agresyvus, nereaguokite ]
provokavima.

9. Nesakykite, kad suprantate, kaip jis jauciasi! Jis nesate to zmogaus kailyje ir
negalite suprasti jo jausmy ir iSgyvenimy.

10. Nespreskite, ar saviZudybé Sioje situacijoje pateisinama.

11. Atvirai kalbékite apie mirties baigtinumg ir mirties realybe.

12. ISsiaiskinkite, kas Zmogy sulaiko nuo saviZudybés. Radus priezastj gyventi, gali
biti lengviau palaikyti pokalbj su ketinanciu nusizudyti Zmogumi.

13. Visuomet yra bent truputis noro gyventi.

14. Stenkités kuo ilgiau palaikyti pokalbj (,tempkite* laikg), nes tuomet didéja
tikimybé¢, kad asmen;j apims fizinis nuovargis ar iSsekimas, tada gali atsirasti poreikis, pvz.,
prigulti ar pamiegoti. Kartu su nuovargiu gali sumazéti impulSyvumas.

15. Nepalikite to mogaus vieno, kol neatvyko pagalba (medikai, artimieji, policija),
kuri pasiripins tolesne asmens prieZiura! Itariai zitirékite | asmens, ketinusio nusizudyti,
meéginimus jus nuraminti, kad jis pasitrauktuméte nuo jo.

16. Neteiskite, nemoralizuokite, nepamokslaukite ir jokiu biidu nesakykite, kad jo
sprendimas yra kvailas, kad tai nieko nepakeis ir pan.

17. Nedalinkite patarimy.
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18. Nuosirdus susiripinimas ir pokalbis yra pagrindiniai jisy jrankiai padéti
asmeniui.

19. Po pokalbio su asmeniu, ketinusiu nusizudyti, pasiripinkite savo emocijomis, nes
galite pats pasijausti sukréstas — fiziSkai iSsekes ir emociskai pavarges!
Kaip padéti sau po gelbéjimo darby, kuriy metu teko susidurti su saviZudiSku elgesiu ar
ketinimais:

. kalbékite (pvz., su kolega) apie jvykj — kg matéte, girdéjote, daréte;

. kalbékite apie savo reakcijas, apie tai, kaip jautétés;,

. nelikite vienas — bitkite su Zmonémis;

. priminkite pats sau, kad jvykis baigési;

. Jjeigu leidZia galimybeés, atlikite fizinius pratimus — tai Siek tiek sumazins neigiamas
emocijas ir jtampg,

. apribokite kofeino ar kity stimuliuojanciy medziagy (gérimy) vartojimg;

. pabandykite pavalgyti, net jeigu nejauciate alkio;

. venkite alkoholio, antidepresanty, migdomyjy vaisty;

. jeigu negalite uzmigti, atsikelkite ir uzsiimkite kokia nors veikla tol, kol pavargsite,

tuomet pabandykite dar kartq uzmigti.
Naudingos nuorodos

Informacija apie prieinamgq pagalbgq skirtingose savivaldybése:
https://www.jaunimolinija.lt/It/infobankas/
http://vpsc.Irv.1t/It/informacine-medziaga/savizudybiu-prevencijos-biuras-informuoja-
1/butinoji-pagalba-krizes-atveju

Realios saviZudybiy istorijos diskusijoms:
https://tuesi.lt/ka-patyre-Kiti/

Straipsnis apie vyry saviZudybiy prielaidas:
https://www.researchgate.net/publication/286017733 Grigiene D _Skruibis P_Dadasev S KI
imaite V_Gelezelyte O Bieliauskaite R 2015 Vyru_suicidiskumo_prielaidos _Is_Gailiene
Sud_Gyvenimas_po_luzio Kulturiniu_traumu_psichologiniai_padariniai_pp234-248 Vilni

Vaizdo filmukai apie patirtj su saviZudybémis:
https://www.youtube.com/watch?v=CS5ZpzNNQXk
https://www.youtube.com/watch?v=BppEulToCN4
https://www.youtube.com/watch?v=S8VNbhileKY
https://www.youtube.com/watch?v=xV-vQyVuLJA

Uzduotis. Naudojantis citatomis i§ D. Gailienés knygos ,,Gyvenimas po liuzio* (2015),
paméginti sukurti atsakymus:

e a8 niekada nejauciau gédos dél to, kad man yra tiek sunku, kad a$ noriu nusizudyt.
Tiesiog as nenoriu, kad Zzmonés tai Zinoty, as$ nenoriu, kad kazkokie aplinkiniai svarstyty
apie mane, tai yra gerai, ar tai blogai, nes tai ne jy reikalas, tai yra mano asmeninis
reikalas. Ir ir ir as tik tg problemg spresti, o neleisti aplinkiniams kazkg ten svarstyti.*

e tu supranti, kad nu jeigu tu pats su tuo nesusidorosi, nu niekas tau nepadés, nu niekas
pastoviai Salia taves nebus ir vis tiek ta ta kazkaip stengiesi pe per save pereit.*
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,,a$ tiesiog, a$ nemégstu kaip, apkraut kazko savo ten, problemom, nes visos turi savo
gyvenimus savo Seimas.*

»mamai a$ nesakyciau, nes man jos gaila, nes jinai mane labai myli, ir man, man labai
18 tikryjy skaudu, skaudu ja skaudinti.*

Vis tiek darbe tu negali uzkraut kitiem savo emocijy, turi, ta prasme, apsimest, kad tau
viskas gerai, nors viduj tai tu ten cypi, klyki.*

,»hu a§ su draugais esu Snekeéjusi, bet gi negali tu draugam tiek daug dalyky uzkraut, nu
¢ia yra labai sudétinga. Zinoma jie manes isklauso ten, bet bet kaZkaip nu a§ pati nenoriu
uzkraut, nes ¢ia yra labai labai sunku kazkaip priimt, isklausyti.*

»hu as toks zmogus, man nemalonu prisipazinti, kad a$ esu silpna ir a§ apskritai
pastebéjau tokj dalyka, kuo Zzmogus iSoriskai yra linksmesnis, ir stipresnis atrodo, tuo
viduje jis labiau sulauzytas yra.*

»anksciau, nesuprasdavau galbiit galvodavau gal tai gédinga labai, rodyti savo jausmus,
taip viesai. “

Per laidotuves, pavyzdZziui, a§ labai nenor¢jau kitiem Zmoném rodyt asary. Ir as nie- net
net nei verkiau, nei nieko <...> Nu ir po to sakau, a§ gail¢jausi, kad as$ nesugebg¢jau su
juo atsisveikint, vaidinau pries kazka, kitus, nenoré¢jau verkt, o gal reikéjo, gal biity tada
lengviau.*

,»hu kas ¢ia tau ka padés, kiekvienas gyvena savo gyvenima, kas Cia tau padés.*

,»Vvelgi a§ maniau, kad ¢ia yra mano asmenin¢ problema, dé¢l to as per daug ir nenor¢jau
ir niekada nesitikéjau ir nemaniau, kad kazkas i$ artimyjy man galéty padét.

»kalbét tai nelabai norisi, nes a$ nelabai taip noriu kalbét, nes man atrodo, manes
nesupras. Kad taip ir yra, kas ¢ia supras.*

,»1$ pradziy stengdavausi bendrauti, iSsikalbéti bandydavau, bet kaip nu, pastebédavau,
kad tiesiog kitiem nertipi, nelabai klausi, nelabai gilinasi | tai, tai tiesiog, apleidau
rankas, nustojau tai daryti.*

Sékmeés istorijos

http://www.kaunopriesgaisrine.lt/news.php?readmore=75

http://www.112.It/bendrojo-pagalbos-centro-operatores-sumanumo-deka-pavyko-isgelbeti-

nusizudyti-ketinusi-vyra/

http://b

pc.Irv.lt/lt/naujienos/lietuvoje-veikianti-skambinanciojo-vietos-nustatymo-sistema-

padejo-isgelbeti-nusizudyti-ketinusi-vyra

http://b

pc.Irv.lt/lt/naujienos/sekmingo-bendradarbiavimo-deka-pavyko-isgelbeti-zmogaus-

gyvybe
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