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prevencija

Atpazink, isklausyk, nevertink, nukreipk!

intervencija

Nepalik vieno, ieSkok profesionalios pagalbos!

Zinok, kur kreiptis jvykus nelaimeil



—

prevencijos

tiks[gs -
m o k
atpa

savi

kaip atpazinti saviZudybés grésme?

_ Aktyvus, iniciatyvus asmuo staiga uz-
sisklendZia, tampa apatiSkas, neryz-
tingas arba atvirksciai - tylesnis staiga
tampa triukSmingas, plepus, iSsiSoka;
tiesiai ar uzuolankomis ima kalbéti arba
juokauti apie mirtj ar saviZudybe, pa-
vyzdZiui, sako ,,nebéra prasmés gyven-
ti“, ,visiems bus tik geriau be manes®,
»kas nutinka Zmogui po mirties?";

yra apimtas nevilties, iSgyvena netektj,
géda ar kalte;

rodo atsisveikinimo Zenklus: graZina
pasiskolintus daiktus, pinigus, raso at-
sisveikinimo laiskus ir pan.;
nebepajégia susikaupti, laikytis nusi-
stovéjusios tvarkos;

praranda darbinguma, tampa dirgles-
nis, agresyvesnis;

pradeda vartoti alkoholinius gérimus,
rikyti ar vartoti kitas psichoaktyvias
medZiagas;

nebesidomi tuo, kas jam buvo svarbu
(pomeégiais, asmenine higiena ir pan.);
sutrinka miegas, kankina koSmariski
sapnai, stebimi apetito pokyciai;

labai svyruoja nuotaika - tai verkia, tai
blna pernelyg linksmas, tai netikétai
pratriksta pykciu;

_ pasikei¢ia santykiai su draugais, arti-

maisiais, Zmogus uzsisklendZia;

ima beprasmiskai rizikuoti ar save Za-
loti:

apie savo savizudiskus ketinimus pa-
sakoja per trecigjj asmenj: draugg ar
pazjstama.



geriausias biddas suzinoti, ar Zmogus ketina

nusizudyti - paklausti apie tai

Sidlomi klausimai:

_ Artauligdna?

_ Ar jautiesi niekam nereikalingas?
_ Ar manai, kad gyventi neverta?

_ Ar manai, kad galétum nusizudyti?

Svarbu iSsiaiskinti:

_ar asmuo turi konkrety saviZudybés
plana, kaip baigti savo gyvenima? Sie-
kiant tai suzinoti, galima klausti: ar jsi-
vaizduoji, kaip tai padarytum?

_ Ar asmuo turi numates priemone
(bUda) nusizudyti?

_ Ar asmuo numaté konkrety laika, kada
ketina jvykdyti savizudybe? Silloma
klausti: ar jau nusprendei kada baigsi
savo gyvenima? Kada planuoji tai pa-
daryti?

Mitai

_ Zmoneés, kurie kalba apie saviZudybe,
nesizudo. Savizudybé jvyksta be jspéji-
mo;

_ Savizudziai yra tvirtai pasirenge numirti.

_ Pageréjimas po krizés reiskia, kad pa-
vojaus nera;

_ Geriau apie savizudybe nekalbéti, nes
gali prisaukti nelaime.

Zinok!

Galimybeé atsiverti,
iSsipasakoti gali sumazinti
Zmogaus neviltj ir sulaikyti
jl nuo neidvengiamo
sprendimo.

Leisk iSsikalbeti, iSsakyti,
kas slegia. Neskubek teisti,
vertinti @r patarineti.

Labai svarbu leisti
savizudiSky minciy ir/ar
ketinimy turinciam Zmogui
suvokti savo jausmus,
pasijusti iSgirstam ir
suprastam.

_ Dauguma nusizudZiusiyjy kokiais nors
Zenklais parodydavo savo ketinimus;

_ Dauguma savizudziy yra ambivalentis-
ki, dvejojantys;

_ Daug savizudybiy jvyksta, kai blsena
pageréja ir Zmogus pasidaro energin-
gesnis, Zvalesnis;

_ Kalbos apie savizudybe neskatina akty-
viy Zmogaus veiksmuy. PrieSingai, gal-
vojan¢iam arba bandZiusiam pakenkti
sau, jos suteikia galimybe iSsikalbéti;
Savizudybés rizika mazéja.



ZEMAS RIZIKOS LAIPSNIS nu-

VIDUTINE SUICIDINE RIZIKA nustato-

statomas, kai Zmogui jau buvo

ma, kai Zmogui kyla suicidiniy mindiy,

kile suicidiniy minéiy, bet jis

jis kuria planus, bet néra pasirenges

dar neturi konkreéiy savizudy-

tuojau pat nusiZudyti.

bés plany. Jisy veiksmai:

_ pasitlykite emocine pagalba (pasi-
kalbékite, isklausykite);
_ i8siaiSkinkite, kaip asmuo jauciasi.
Kuo atviriau Zmogus kalba apie
sutrikima, atsiskyrima, men-
kavertiSkuma, tuo silpnesnis
darosi jo dvasinis pasimetimas. Kai
sutrikimas, bejégiskumo jausmas
atsllgsta, asmuo pradeda aiSkiau
mastyti;
sutelkite demesj | Zmogaus ga-
limybes ir nukreipkite kalbg apie
tai, kaip nesigriebiant saviZzudybés
bldavo sprendZiamos ankstesnés
problemos;

pasitlykite pasikonsultuoti su Uni-
versiteto psichologu, kitu psichikos
sveikatos specialistu. Daugiau
informacijos: » www.vpsc.lt
pasitlykite apie suicidines mintis
pasikalbéti su artimaisiais arba,
gaves Zmogaus sutikima, infor-
muokite artimus Zmones.

Siuo atveju tinkamiausi veiksmai:

_ pasitlykite emocine pagalba, pasistenkite
iSsiaiskinkiti, kaip Zmogus jauciasi, akcen-
tuokite jo teigiamas savybes, stiprybes;
pasinaudokite dvejonémis. Sutelkdami de-
mesj | Zmogaus dvejones savizudybeés at-
Zvilgiu, pamaZu stiprinkite jo norg gyventi;
iSanalizuokite alternatyvas, aptarkite visas
jmanomas galimybes. Net jei aptariamos
alternatyvos nezZadeéty idealaus sprendimo,
bet viena i$ jy gali sudominti krizéje esantj
Zmogy;

iSgaukite i$ Zmogaus paZzada nesiZudyti
pries tai nepasikalbéjus su jumis arba jkal-
békite atidéti veiksma iki tam tikro laiko
(pavyzdZiui, iki susitikimo su jumis);
aktyviai rekomenduokite Zmogui kreiptis
profesionalios pagalbos ir bandykite jj
jkalbéti uZsiregistruoti pas psichologa jasy
pokalbio metu;

susisiekite su jo Seima ir Universiteto
administracija. Pasitelkite juos | pagalba.

DIDELE SUICIDINE RIZIKA nustatoma, kai asmuo yra parenges konkrety

plang, turi priemoniy jam realizuoti ir ketina nedelsdamas veikti.

Jisy veiksmai:

_ bdkite su Zmogumi, nepalikite jo vieno. Kalbékite atsargiai ir Svelniai, pasalinkite savi-
Zudybés priemones (vaistus, ginkla ar kt.);

_ stenkités uZmegzti kontakta, atrasti bendrg kalba;

_ skambinkite bendrosios pagalbos numeriu 112 ir nupasakokite susidarusia situacija;

_ garbingai pasakykite asmeniui, kokiy imsités veiksmuy, stengdamasis jj apsaugoti. Pa-

aiskinkite, kodél ta reikia daryti.
_ praneskite asmens Seimai;

_ informuokite Universiteto administracija;

_ spreskite tuo metu aktualiausig, krize paastrinusiag ar sukélusia problema.



postvencija -

paramos priemoniy
visuma, skirta
visiems savizudybeés
liudininkams:
nusizudZiusiojo
asmens draugams,
tévams ir Universiteto

darbuotojams.

lvykus nelaimei bitina skambinti bendrosios pagalbos
telefonu 112 ir informuoti Siuos asmenis:

_ Universiteto rektoriaus (-és) padéjéja, tel. +370 620 58 008
(neatsiliepus — reikia informuoti trumpaja Zinute);

_ iSorinés komunikacijos skyriy, tel. +370 626 59 136
(neatsiliepus — reikia informuoti trumpaja Zinute);

_ asmens artimuosius (jei yra galimybé);
_ susijusiy padaliniy (fakultety, instituty, departamenty, skyriy) vadovus.

Bendravimas su Ziniasklaida

Universiteto darbuotojas, gaves zZiniasklaidos uzklausa apie jvykusig nelaime Universite-
te, turi mandagiai paaiskinti, kad jis néra jgaliotas komentuoti, ir nurodyti viesSujy rysiy at-
stovo kontaktinius duomenis patikindamas, kad bus suteikta visa reikalinga informacija.
Su Ziniasklaida bendrauja Komunikacijos departamentas.



nemokama psichologiné pagalba

(8 37) 30 07 43, psichologas@ktu.lt

KTU Studenty informacijos centras

Nemokama pagalba taip pat teikiama visuose pirmines
psichikos sveikatos paslaugas teikianciose jstaigose

www.tunesivienas.lt

www.artimiesiems.lt
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