PREVENCINE MEDZIAGA SAVIZUDYBIU
PREVENCIJOS TEMA

KAIP PASTEBETI SAVIZUDISKY MINCIU AR
KETINIMUY TURINT] PAAUGL] IR JAM PADETI?

Savizudybé, mintys apie jg, ketinimai, bandymai - turbit vienos baisiausiy patir&iy
gyvenime ne tik pa&iam tg patiriangdiam asmeniui, bet ir jo artimiausiems Zzmonéms. Klaidinga
manyti, kad $ios temos liegia tik suaugusivosius. Savizudisky mingiy, ketinimy, ar net bandymy gali
turéti ir nepilnameciai. Kad ir kaip skaudu, nesmagu bity kalbéti, net galvoti apie tai, kaip ir
visais kitais atvejais — Zinojimas yra privalumas. Jeigu Zinosime, kaip pastebéti, o pastebéjus,
kaip tinkamai padéti - Ziaurus skaigiai statistikoje galbot ims mazéti.

Visy pirma reikéty issklaidyti visuomenéje susiformavusius mitus apie savizudybes, kad jie
neiskreipty teisingo Zinojimo.
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Svarbiausi Zenklai, iSduodantys, kad Zzmogus

turi minéiy nusizudyti, yra jo kalbos, elgesio ir

emocinés savijautos poky¢iai.
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1. Tai gali biti tiesioginis kalbéjimas arba juokavimas apie mirtj ir savizudybe: ,,nu5|zude ir teisingai pqdare ", norégiau boti

mires”, ,pavydziu tiems, kurie jau po Zeme...”, ,néra Zmogaus - néra problemos...” ir panasiai.

2. Minima tiksli savizudybés vieta ir laikas (ypa¢ didelé grésmel): ,rytoj neateisiv j mokykla. ... valandg manes nebebus”, ,jau
turiu viska, ko reikia... jei kg, pasiropinkit mano $unimi...” ir panagiai.

3. Kalbéjimas apie ,kity” savizudigkus ketinimus, ypa&, jei renkama informacija apie savizudybés bidus ir pasekmes: ,vienas
mano draugas sako, kad vieng dieng persipjaus venas ir baigs viskq... Kazin, kiek laiko reikety kraujuoti, kad numirtum?”,
,2moneés zudosi vaistais, gerdami kas paklivvo... kazin kokios tabletés veikia geriausiai? Ar skauda, kai apsinuodiji?” ir
panasiai.

4. Pasitraukimo, atsisveikinimo motyvai kalboje, radinivose, Zinutése: ,greitai a¥ jums nebetrukdysiu... bisite laimingesni be
manes...”, ,jau nebeturiu jégy niekam...”, ,gal tau &is daiktas primins mane, kai manes nebebus...” ir panadiai.

5. Balansavimas tarp priesingy poliy - trotkimo gyventi ir noro mirti: ,gyventi — mirti, mirti — gyventi. Kuri korta bus musta?”,
toksai saldus trogkimas nebaties ir toks skausmingas noras likti...” Tokio pobudzio svarstymai ir uzradai gali atsirasti sgsiuviniy
paradtése, draugams siun¢iamose zinutése, dienorad&ivose.

6. Gili neviltis, vienatve, bejégitkumas, pyktis, skausmas, kalté: ,jau niekada nebus kitaip...”, ,niekam a$ nereikalingas”, ,niekas
manes nemyli”, ,neken&iu saves... nieko nebenoriu... nebéra jokios prasmés dar kg nors daryti...”, ,palikite mane ramybéje, kas

III

jums darbo?!”, ,viskas per mane, atleidimo negali biti, a§ pats to niekada sau neatleisgiau...” ir panasiai.

ELGESIO POKYCIAI

1. Nebegali susikaupti per pamokas, laikytis nusistovéjusios tvarkos, nebesimoko.

2. Nebesidomi tuo, kas buvo svarbu, jdomu ar reikalinga.

3. Tampa piktas, agresyvus, daznai jsivelia j mustynes, beprasmitkai rizikuoja, patiria traumas.

4. Psichologinj skausmq kartais bando malginti save fizi¢kai kankindamas ar zalodamas.

5. Dél didziulés jtampos gali biti sutrikusios kai kurios fiziologinés funkcijos — miegas, apetitas, sveikata, taip pat bendravimas.

6. Taiko netinkamas ir neveiksmingas problemy sprendimo strategijas, pavyzdziuvi, atkakliai kartoja tai, kas neduoda jokiy
rezultaty, arba ,kapitulivoja” ir nebedaro nieko, kad situacija pasikeisty.

7. Daznai siekia slopinti nerimq smarkiai rokydamas, gausiai vartodamas alkoholj, narkotikus, medikamentus.

8. Stengiasi laikytis nuodaliai, rodo atsisveikinimo zenklus (grgzina daiktus, skolas, rado atsisveikinimo laigkus).

EMOCINES SAVIJAUTOS POKYCIAL.

Emociniai vaiky i§gyvenimai kartais jgauna padias netiké&iausias iraidkas, todel suklusti ir atkreipti démesj reikety pastebéjus
bet kokj jprasto e|gesio pokytj j vaikui nejprastq ir nebUdingq.

PADIDEJUSIOS SAVIZUDYBES RIZIKOS GRUPEI PRISKIRIAMI
VAIKAI IR PAAUGLIAI, KURIE:

1. Neseniai patyré reikimingq netektj (artimyjy mirtj arba jg skausmingai idgyvena per mirties metines, tévy skyrybas, draugy
isdavyste, nutrokusig meile);

2. Neseniai patyré sunky igyvenimq (pazeminima, kalte, smurtg, gédq, prievartq, sunky sveikatos sutrikima);

3. llga laikg yra alinami sunkiy létiniy problemy namuose (girtavimas, smurtas, nesutarimai) ar mokykloje (blogi mokymosi
rezultatai, draugy paty&ios ir atstomimas, reketas, nesutarimai);

4. Yra bande zudytis praeityje;

5. Turi bandziusiy zudytis ar nusizudziusiy artimyjy;

6. Piktnaudziauja alkoholiu, narkotikais, agresyviai elgiasi ir beprasmikai rizikuoja;

7. Serga depresija ar kita psichikos liga.
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KAIP PADETI PAAUGLIU|, GALVOJANCIAM AR | ‘ i
PLANUOJANCIAM SAVIZUDYBE?

1.Svarbiausias dalykas, kg turéty pajausti josy vaikas - tai besglyginé josy meile, ripestis, supratimas, palaikymas ir pagalba. Kiti

svarbiausi pirminés pagalbos principai turéty buti tokie:

2.18klausyti, suprasti (klausyti nepertraukinéjant ir nevertinant, iglikti ramiam, kantriam, skirti pakankamai laiko pokalbiui,
neskubéti, parodyti savo nuogirdy susiripinimg vaiko i¥gyvenimais).

3.)vertinti savizudybés rizikg (drgsiai ir tiesiai klausti apie savizudikas mintis, jvertinti, ar ketinimai nusizudyti rimti, ar yra
konkretus savizudybeés planas ir panasiai).

4.Paskatinti idsikalbeti, i§sakyti jausmus (apie tai, kas slegia, apie problemas, apie tai, kaip jis tuo metu jaugiasi, kg igyvenaO.

5.Pokalbj ir visg situacijq vertinti rimtai (nenuvertinti ir nekritikuoti to, kqjums sako, nes kiekviena mintis, kurig girdite, jUsy vaikui
yra svarbi, nenuvertinti problemy rimtumo).

6.Nepalikti vaiko vieno.

7.Kreiptis pagalbos j profesionalus (psichologus, psichiatrus).

8.Nepamiréti, kad kriziné situacija nebutinai baigési, net jei vaikas tvirtina, kad jam pageréjo.

KO NEPATARIAMA DARYTI, KALBANT SU SAVIZUDISKUY
MINCIUY AR KETINIMY TURINCIU PAAUGLIU

1. Ignoruoti uzuominy apie savizudybe.

2. Skubéti baigti pokalbj, skirti ribotq laikg pokalbiui.

3. Uzdavinéti klausimus, kurie priminty tardyma.

4. Reikalauti susiimti ir ,nebekalbéti nesamoniy”.

5. Guosti vartojant frazes: ,viskas bus gerai”, ,tai néra labai rimta problema”, ,suimk save j rankas” ir panagiai.
6. Skatinti kaltés jausma.

7. Rodyti savo susierzinimg, pasibjauréjimq, pyktj ir panasiai.

8. Palikti vaikqg viena, be prieziuros.

9. Zadéti kazkg, ko negalesite padaryti.

KUR KREIPTIS PAGALBOS?

1.0Kaidiadoriy Vaclovo Girzado progimnazijoje dirba psichologe Aida Rakauskiené (Paukstininky g. korpusas, telefonas 8-346
51805, el. pastas aida.rakauskieneev.girzado-progimnazija.lt arba zinute Tamo dienyne).

2.0Kaidiadoriy Pedagoginés psichologinés tarnybos specialistai. Tarnybg rasite adresu Gedimino g. 48, Kaidiadorys, arba
susitikimo laikg derindami telefonu 8-346 43814,
3.0Kaidiadoriy rajono Bendruomeniniai $eimos namai. Jie jsikire adresu Gedimino g. 65, Kaidiadorys, telefonas 8-618 74315, el.

padto adresas bsnprojektasegmail.com.

4.0Taip pat visoje Lietuvoje veikiandios emocinés ir psichologinés pagalbos linijos. Cia pagalbg telefonu ar elektroniniv pastu
teikia tiek specialistai, tiek apmokyti savanoriai.
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Pagalba telefonu irinternetu

Jaunimo linija 8 800 28888 |-Vl visa para JAUNIMUI

www._jaunimolinija.lt Parama teikia savanoriai

Vaiky linija 116 111 VII11-23val | VAIKAMS

www.vaikulinija.lt Paramg teikia savanariai

- Pagalbos vaikams linija V11-19val  VAIKAMS IR TEVAMS,

www.pagalbavaikams. it PATIRIANTIEMS ISSUKIY
Paramg teikia profesionalai

Vilties linija | 116123 (Viivisapara  SUAUGUSIEMS

www.viltieslinija.lt Parama teikia savanorial
ir psichikos svetkatos
profesionalal

Pagalbos moterims linija B 800 66366 Vilvisaparg ~ MOTERIMS

www pagalbosmoterimslinija.it Parama teikia savanoriai
ir psichikos sveikatos
profesionalai

Linija ,,.Doverija" 880077277 VIH16-19val  JAUNIMUI RUSY KALBA
Parama teikia savanoriai
mokslelviai

Tévy linija 8800900 12 V11-13val TEVAMS, PATIRIANTIEMS

www.tevulinija it it17-21val 1SS0KIY
Parama teikia profesionaliis
psichologal

Sidabriné linija* 8800 BOO 20 -V §-20 val SENJORAMS

www._sidabrinelinija.lt Parama telkia profesionalds
kongultantai, kalbasi
savanoriai, kiti senoliai

V& Kriziy jveikimo centras Skype vardas IV 16-20val.  SUAUGUSIEMS IR

www. krizesiveikimas.lt krizesiveikimas VI 12-16val. PAAUGLIAMS

krizesiveikimas1 Konsultuoja psichologal
Pirma konsultacia nemokama,
\ velesnés mokamas )

*Vizas  Sidabrinés linjos ” dimidas inansuoja M. Ciudelio labdaros i paramos fondas.

INFORMACIJA PARUOSTA, REMIANTIS SPECIALIOSIOS PEDAGOGIKOS IR PSICHOLOGIIOS
CENTRO PARUOSTA METODINE MEDZIAGA MOKYKLOMS [, SAVIZUDYBIY PREVENCIJA
MOKYKLOJE" (VILNIUS, 2012 M.).

PARUOSE PSICHOLOGE AIDA RAKAUSKIENE






