Kaip atpazinti savizudybés rizikos zenklus?

Zmonés, patiriantys savizudybés grésme, gali stengtis slépti savo jausmus, tadiau dazniausiai
savizudybés rizikos Zenklus vis tiek galima jZzvelgti. Paprastai apie tai byloja asmens sunki
emociné bdsena, netikétai pasikeites elgesys, saves Zalojimo ar neatsargaus, rizikingo elgesio
apraiSkos. DaZnai Zzmogaus kalboje taip pat galima stebéti uzuominy, ar netgi pajuokavimy apie
mirtj, net jei tiesiogiai apie savizudybe ir neuzsimenama.

Taigi, galima pastebéti kalbos (,Vis tiek nieko nepakeisiu®, ,Mano gyvenimas beprasmis* ir kt.),
nuotaikos (nerimastingumas, dirglumas, bejégiskumas ir kt.), elgesio poky¢ius (socialinis
atsiribojimas, nesirtipinimas asmenine higiena, rizikingas elgesys, savizudybés budy paieska ir
kt.) ar Zinoti apie neseniai nutikusius jvykius, galin€ius paveikti Zmogaus savijautg (pvz.,
netektis, artimo Zmogaus savizudybé, diagnozuota liga, ar kt.). Svarbiausia ieSkoti ne
konkretaus zenklo, o pokycio.

Nors savizudybés veiksmas paprastai jvykdomas impulsyviai, prie $io sprendimo ,priaugama®“.
Paprastai, iki savizudiSko veiksmo Zmogus pereina ilgg procesa, nuo kartais pasitaikanciy
mincCiy apie savizudybe iki jy suintensyveéjimo, plano karimo, priemoniy tam planui jgyvendinti
kaupimo (pvz., doméjimasis konkreciais savizudybés budais, priemoniy jsigijimas) iKi
konkretaus laiko, vietos ar savizudybés bido numatymo.

Kai atpazjstamas psichologinés pagalbos poreikis ir jtariama savizudybés rizika

1. Paklausti, ar zmoqus turi savizudiSky min¢iuy.

Norint suzinoti apie Zmogaus saviZzudybés rizikg, kokiy minciy ar ketinimy apie tai turi, svarbu
tiesiai Sviesiai Zmogaus paklausti apie tai. Kartais tai gali gasdinti, bijant paskatinti nusizudyti —
taciau tai yra mitas, kuris, deja, vis dar paplites misy visuomeneéje. Klausimas apie savizudybe
nepaskatins nusizudyti.

Suzinoti apie Zmogaus savizudybés rizikg gali padéti Sie klausimai ir teiginiai susidedantys iS
pastebeéty pokyciy (,AS pastebéjau...”), iSreiksto susirtpinimo (,Man labai rapi...“), tiesioginio
paklausimo (,Ar tau kyla mingiy apie savizudybe?*) (Zemaitiené, 2006). Jeigu Zmogus
pripazjsta, jog jam kyla minCiy apie savizudybe, svarbu pasiteirauti, kokios tos mintys ir
papraSyti daugiau apie jas papasakoti. Kuo Zmogus turi detalesnj savizudybés plang (yra
numates savizudybés buda, turi priemones ar laikg, kada tg nori padaryti), tuo didesné grésmé
jo gyvybei ir sveikatai.



Net jeigu kalbantis Zmogus paneigia savo ketinimus nusiZzudyti, vis viena svarbu jj informuoti
apie galimybe gauti psichologine pagalba universitete ar uz jos riby (zr. nuorodas
Zemiau).

2. Suteikti emocinj palaikyma.

Kreiptis pagalbos j kitg Zmogy ar specialistg, parodyti kitam savo kan€ig néra paprasta, o kai
kuriems itin didelis i§80kis. Todél pastebéjus, kad Salia esanéiam bendruomenés nariui galimai
reikalinga psichologo pagalba labai svarbu suteikti emocinj palaikymg. Emociskai palaikyti
Zzmogy, jj iSklausyti ir motyvuoti kreiptis pagalbos j specialistus gali kiekvienas. Emocinio

palaikymo svarba iSauga ir tampa tiesiog batinybé Zmogui, turinCiam minciy apie savizudybe.

Kas svarbiausia, siekiant emocisSkai palaikyti Zmogy?

a) Démesingai (aktyviai) klausytis. Tai reiSkia sutelkti visg savo démesj j tg Zzmogu, kg jis
sako. Uzduoti atvirus klausimus (Pvz., Kas nutiko? Kaip jautiesi? Kiek laiko esi tokios
bldsenos? Kas sunkiausia? Kokios pagalbos norétum?).

b) Priimti jausmus. Jausmy priémimas susideda i$ jausmy supratimo ir jy normalizavimo
(Pvz., ,Suprantu, kad jautiesi beviltiskai“, ,Girdziu, kad tau iSties skaudu dél...",
»~ouprantama, kad labai liidna, kai...“, ,Normalu jaustis prislégtam, kai...“, ,Suprantu, kad
kai kancia atrodo nepakeliama, gali kilti mintys apie mirtj“, ,Panasu, jog uzgriuve
sunkumai atrodo nepakeliami*).

Jokiy budu negalima kritikuoti, nuvertinti, sumenkinti zmogaus jausmy ar iSgyvenimy tokiais
pasakymais kaip: ,Juk néra taip blogai“, ,Negali bati“, ,Kalbi nesgmones®, ,Viskas bus gerai*,
»Tu perdedi“. Net jeigu mums gali atrodyti kitaip, svarbu priimti kito Zmogaus subjektyvig
realybe, jo savijautg. Pasijutes suprastas ir priimtas su savo sunkiais jausmai Zzmogus gali bati
labiau motyvuotas kreiptis pagalbos toliau ir iedkoti iSeiciy.

3. Pasiiulyti/ informuoti apie pagalba.

Nors krizéje esanCiam zmogui gali atrodyti, kad jo situacija neiSsprendziama, vis tik dazniausiai
pasiteirauti, kaip zmogus iki Siol sprendé savo situacija, kokius pagalbos bidus iSmégino. Taip
pat labai svarbu yra informuoti apie pagalbos galimybes MRU bendruomenéje ar uz jos
riby bei paskatinti jos kreiptis (zr. nuorodas zemiau). Esant galimybei, svarbu baty
pakartotinai pasidométi to Zzmogaus situacija.



Kai atpazjstamas ketinimas nusizudyti

Jeigu suzinoma tiesiogiai bendraujant su Zmogumi, kad jis turi min€iy apie saviZzudybe — svarbu
uzmegzti kontaktg su tuo Zmogumi, pasikalbéti apie jo savijautg, paklausti apie saviZzudiskas
mintis, suteikti emocinj palaikymg (apraSyta aukSciau).

Tiesioginio kontakto metu:

e Suzinojus apie tai, kad zmogus turi ketinima atlikti savizudiSkus veiksmus,
rekomenduojama paprasyti jo/jos telefono numerio dél tolesnés pagalbos teikimo ir
skubiai numerj perduoti MRU Bendruomenés geroveés centro Psichologinio konsultavimo
skyriui elektroniniu pastu pks@mruni.eu. Tuo atveju, kai Zmogus nesutinka dalytis savo
kontaktais, pasitlomos kitos pagalbos galimybés:

Psichologiné pagalba MRU bendruomenés nariams: hittps://www.mruni.eu/klausk-psichologo/

Pagalba kitur:

https://pagalbasau.lt

https://tuesi.lt

https://krizesiveikimas.lt

https://www.klausau.lt/telefonai
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