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SAVOKOS

Savizudybiy prevencija - jvairiy budy ir veiksmy rinkinys, skirtas mazinti
savizudybiy rizikg ir skaiciy.

Savizudybiy intervencija - aktyvils veiksmai, skirti padéti minciy apie savizudybe
turinCiam zmogui ar asmeniui, kuris nori bandyti nusizudyti ar aktyviai bando
nusizudyti.

Savizudybiy postvencija - pirmoji psichologiné pagalba, krizés intervencija ir
kitokia parama, teikiama savizudybés paveiktiems asmenims ar visiems kolektyvo
darbuotojams.

Pagalbos teikéjas - bet kuris bendrojo lavinimo mokyklos, socialines paslaugas
teikiancios jstaigos ar asmens sveikatos priezitros jstaigos darbuotojas, Siy jstaigy
administracijy jvardytas kaip pagalbos teikéjas jstaigoje su savizudybés rizika
susidurusiems asmenims. Pirmenybe tapti pagalbos teikéju turi savizudybiy
intervencijos jgudziy mokymus (pavyzdziui, ASIST) baiges asmuo.

Savizudybeés rizika - tai yra tikimybés, kad jvyks savizudybeé, jvertinimo kriterijus.
Specialistas, naudodamas savizudybés rizikos jvertinimo priemones arba rinkdamas
informacija apie savizudybés rizikos zenklus, jvertinta ir sprendzia, kokiy veiksmy
reikia imtis atskiru atveju. Savizudybés rizika dazniausiai skirstoma | tris lygius:
didelj, vidutinj ir maza.

Rizikos veiksniai - tokie veiksniai, kurie didina tikimybe, jog asmuo nusizudys ar
imsis suicidiniy veiksmuy.

Apsauginiai veiksniai - savizudybés rizikg mazinantys veiksniai.

Suicidologija - mokslo sritis, tirianti suicidinj elgesj, savizudybiy priezastis ir jy

prevencija.




KAM YRA SKIRTAS SIS LEIDINYS?

Savizudybiy skaiCius Lietuvoje yra vienas didziausiy pasaulyje. Suicidologai
nagrinéja Sig sritj daugelj mety, ieSkodami priezasciy, susijusiy su Lietuvos istorija,
ekonomine situacija, zmoniy mentalitetu, toksisku vyriSkumu ar alkoholio vartojimo
kultara. Kuriamos savizudybiy prevencijos programos, naudojama geroji kity pazanga

padariusiy valstybiy patirtis.

Vilniaus miesto savivaldybé ir Visuomenés sveikatos biuras jsteigé savizudybiy
rizikos valdymo algoritmo koordinatoriaus pareigybe. Bendradarbiaujant su Vilniaus
miesto ugdymo jstaigomis buvo pastebéta, kad mokykly bendruomenés turi didéjant;

poreikj gilinti savizudybiy prevencijos ir intervencijos Zinias.

Sj leidinj skiriame ugdymo jstaigy bendruomenés nariams, kurie noréty:

- susipazinti su savizudybiy Lietuvoje ir Vilniuje statistika;

- suzinoti kelias teorijas, kurios bando paaiskinti, kodél Zzmonés nusizudo;

- suzinoti, kaip atpazinti savizudybés rizika;

- iSmokti budy padéti Zzmogui, kuris turi minciy apie savizudybe arba patyré netektj

dél savizudybés.




KOKIE YRA MITAI IR FAKTAI APIE
SAVIZUDYBE ?

Dél savizudybiy temos sudétingumo ir sunkumo daznai vengiama apie tai kalbéti,
tad atsiranda daug su savizudybémis susijusiy mity. Vienas iS savizudybiy
prevencijos uzdaviniy - bandyti iSsklaidyti tuos mitus faktais. Mitai ir klaidingos zinios

apie savizudybes gali uzkirsti kelig su savizudybés krize susidurusiems asmenims

laiku gauti tinkama paramga ir pagalba.

MITAS

Tiesus klausimas, ar asmuo turi
minciy apie savizudybe, paskatins jj
nusizudyti.

MITAS

Nusizudoma dazniausiai be jokio
ispéjimo.

Jei Zzmogus negalvoja apie savizudybe, tiesus
klausimas tikrai nepaskatins nusizudyti. Tam
zmogui, kuris jau galvoja apie savizudybe,
tiesus ir paprastas klausimas gali tik padéti.
Tiesiai klausdami apie savizudiSkas mintis
suteiksite asmeniui proga pasikalbéti apie jam
labai rGpimus, nors ir labai sunkius dalykus.
Daznai toks asmuo jauciasi taip, kad niekas jo
nesupranta, jis yra vienisas, jam pac¢iam baisu
kalbéti apie savo mintis, todél atviras pokalbis
gali tik padéti.

MITAS

Nusizudo tik psichikos sutrikimy
turintys asmenys.

Beveik visi nusizudziusieji tiesiogiai arba
netiesiogiai rodé jvairius jspéjamuosius
zenklus, susijusius su ketinimu nusizudyti.
Taip, buna savizudybiy, kurios jvyksta be jokio
perspéjimo, taCiau dazniausiai pries jvykstant
savizudybei pastebimi pavojaus Zenklai. Dél to
labai svarbu yra suprasti, kad yra tam tikry
Zenkly, kurie padeda atpazinti zmogaus mintis
apie savizudybe.

MITAS

Zmoneés, kurie kalba apie
savizudybe, nenusizudo.

SavizudiSkas elgesys susijes su psichologiniu
skausmu, liddesiu ir neviltimi, ir tai nebdtinai
yra psichikos sutrikimo pozymiai. Psichikos
sutrikimai  (pavyzdziui, sunki depresija)
padidina  savizudybés grésme, taciau
dauguma zmoniy, turin€iy psichikos sveikatos
sutrikimy, nenusizudo. Taip pat ne visi apie
savizudybe galvojantys zmonés turi psichikos
sveikatos sutrikimy.

Zmonés, kurie kalba apie savizudybe, taip
kalbédami gali ieSkoti pagalbos. Daug zmoniy,
galvojanciy apie savizudybe, patiria nerima, gily
liddesj ir neviltj, gali jaustis neturintys kitos
iSeities. Svarbu rimtai priimti Siuos Zodzius ir
vertinti kaip pavojaus Zenklus, net jei jums
atrodo, kad tai tik ggsdinimas ar manipuliacija.
Jei esate pasiruoSes, verta nedvejojant tiesiai
paklausti kalbanciojo: ,Ar tu galvoji apie
savizudybe?” Tinkamu metu suteiktas emocinis
palaikymas ir nukreipimas ieSkoti tolesnés
psichologinés pagalbos gali uzkirsti kelig
savizudybei.




KOKIA SAVIZUDYBIY SITUACIJA
LIETUVOJE IR VILNIUJE ?

Per pastaruosius dvideSimt mety savizudybiy rodiklis Lietuvoje sumazéjo beveik
dvigubai (nuo 44 iki 24 savizudybiy 100 tdkst. gyv.). Mazéjimo tendencijos stebimos ir
visoje Europoje. Nepaisant to, Lietuvos rodiklis iSlieka aukS¢iausias Europoje ir vienas
auksciausiy pasaulyje. ISsamesni duomenys (1 pav.) rodo savizudybiy skaic¢iy pokyt;
per metus, matomas akivaizdus savizudybiy mazéjimas: 2010 m. - 1 018 savizudybiy
(32.9/100 tdkst. gyv.), 2020 m. - 607 savizudybés (21,7/100 tdkst. gyv.) ir 2021 m.
duomenimis - 565 savizudybés (20,2/100 tdkst. gyv.). savizudybiy mazéjimo
tendencija pastebima ir zvelgiant j Vilniaus m. sav.: 2010 m. - 88 savizudybés
(16,31/100 takst. gyv.), 2020 m. - 72 savizudybés ( 12,72/100 tdkst. gyv.), 2021 m. -
68 savizudybés (12,15/100 tdkst. gyv.).
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Geografiskai daugiau savizudybiy jvyksta miestuose nei kaimuose, remiantis 2020
m. duomenimis Lietuvos miestuose jvyko 350 savizudybiy (18,6/100 tdkst. gyv.),
kaimuose - 257 savizudybés (28,2/100 takst. gyv.).

Kaime gyvenantiems 100 tukst. vaiky ir jaunuoliy nuo 5 iki 19 mety 2010-2015 m.
laikotarpiu vidutiniSkai teko 10,54 savizudybés, o mieste gyvenantiems 100 tukst. tos
pacCios amziaus grupés vaiky ir jaunuoliy tuo paciu laikotarpiu vidutiniSkai teko 4,84

savizudybés, rezultatai pateikti tolesniame grafike (2 paveikslas).
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2 pav. Savizudybiy palyginimas 2010-2015 m. laikotarpiu tarp Lietuvos miesto ir
kaimo 5-19 m. vaiky ir jaunuoliy (rodiklis 100 takst. gyventojy).

Dazniau zudytis pasiryzta vyrai - 474 (36,2/100 tdkst. gyv.) savizudybés
(palyginti su 133 motery savizudybémis) (9.0/100 tdkst. gyv.) 2020 m. Jauni
asmenys: 2010-2015 m. laikotarpiu 5-19 mety amziaus grupéje statistiskai
reikSmingai daugiau savizudybiy teko vaikinams nei merginoms (p < 0,001). Svarbu
nepamirsti, kad be savizudybiy problemos egzistuoja daug kity su savizudybe
susijusiy bakliy: bandymai nusizudyti, t. y. savizalos (tycinio saves Zalojimo) atvejai,
mintys apie savizudybe ir kt.

Lyginant paskutiniy 5 mety (2017-2021 m.) savizudybiy pokytj 5-19 mety
amziaus vaiky ir jaunuoliy grupéje Vilniaus m. sav. ir Lietuvoje galima jzvelgti gana
aiSkias tendencijas. Vertinant atskiras amziaus grupes, pavyzdziui, 5-9 mety ar 10-
14 mety amziaus jaunuolius, pastebima, kad Vilniaus m. sav. nejvyko né viena tokios
amziaus grupeés vaiko ar jaunuolio mirtis, tuo tarpu zvelgiant Lietuvos mastu buvo

uzfiksuotos kelios savizudybés, bet tik 10-14 mety amziaus jaunuoliy grupéje.




Savizudybiy skaiCius gana stipriai Sokteli j virSy 15-19 mety amziaus paaugliy
grupéje. Vilniaus m. sav. jvyksta po keletg savizudybiy kiekvienais metais, 2019 m. ir
2020 m. uzfiksuotas didziausias savizudybiy skaiCius (5 savizudybés), tuo tarpu
visoje Lietuvoje didziausias uzregistruotas paaugliy savizudybiy skai€ius buvo 2017
m. (21 savizudybé) ir 2019 m. (17 savizudybiy) (3 pav.). Kaip minéta, 2017-2021 m.

jaunuoliy savizudybiy skai€ius sumazéjo.
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Vaiky ir jaunuoliy savizudybiy skaiCius atskirais mety ménesiais skiriasi. 2010-
2015 m. laikotarpiu daugiausia mokyklinio amziaus vaiky ir jaunuoliy savizudybiy
jvyko pavasario ir rudens meénesiais. Lietuvoje minétu laikotarpiu 100 tdkst. vaiky ir
paaugliy nuo 5 iki 19 mety grupéje vyriskos lyties atstovams tenka didesnis
savizudybiy rodiklis nei moteriskai ly€iai, 0 10-14 mety jaunuoliy amziaus grupéje
savizudybiy santykis pagal lytj yra 1: 1. 15-19 mety grupéje savizudybiy santykis
tarp vaikiny ir merginy yra 3 : 1. Daryti patikimas iSvadas dél rodikliy skirtumy tarp
ly€iy skirtingose amziaus grupése sunku, nes 10-14 mety grupéje savizudybiy

skaiCius Lietuvoje néra didelis.

KODEL ZMONES NUSIZUDO?

Atsakyti j §j klausimg sudétinga, taciau savizudybiy reiskinj padeda geriau suprasti
suicidinio elgesio teorijos. Visos svarbiausios savizudisko elgesio teorijos nagrinéja ne
tik individualaus elgesio, bet ir socialinés aplinkos reikSme. Individualiu lygmeniu
savizudybé yra reakcija | nepatenkintus psichologinius poreikius, kurie sukelia
nepakeliamg psichologinj skausmg, socialiniu - negebéjimas integruotis |
bendruomene. Siame skyriuje kalbésime apie tris suicidinio elgesio teorijas, kurias
nagrinéjo mokslininkai Emilis Durkheimas, Edwinas Schneidmanas ir Thomas

Joineris.

Emilis Durkheimas

E. Durkheimas sukureé vieng pirmyjy sociologiniy savizudybés teorijy, kurig aprasée

knygoje .Savizudybé” (1930 m.; liet. vertimas 2002 m.). Sioje teorijoje daugiausia
kalbama apie visuomenés grupiy nariy socialinio ry$io svarbg. Zmogus, bidamas
socialiné buatybeé, tikslg gali rasti tik bendruomenéje, veikdamas kartu su kitais
zmonémis. Todél Durkheimas savizudybés reiskinj aiSkina kaip silpny rySiy tarp

Zmoniy pasekme.




Edwinas Schneidmanas

Kita teorijg sukuré vienas iS suicidologijos pradininky E. Schneidmanas.
Schneidmanas akcentuoja savizudybés kompleksiSkuma, jvardydamas daugybés
jvairiy veiksniy poveikj. Pasak Schneidmano, nepakeliamas psichologinis skausmas
(jvairiy jausmy nepakenciamumas) yra esminé priezastis, kodél Zmogus nusiZzudo.
Nepakeliamas psichologinis skausmas kyla dél iSkreipty arba negalimy patenkinti
psichologiniy poreikiy. Pasak Schneidmano, net trys i§ penkiy dazniausiai
nepatenkinamy poreikiy, lemianciy savizudybe, yra susije su negaléjimu palaikyti rysj
su kitais. Savizudybé jvyksta tuomet, kai vidinis skausmas tampa nebepakeliamas ir
individas suvokia mirtj kaip vienintelj galimag sprendima, iSeit;.

E. Schneidmano teorijg galima aiskinti trimis veiksniais. Kubinis modelis padeda
mums galvoti apie konkrecCig situacijg: kaip zZzmonés iS rizikos grupés pakliGva j
aplinkybes, kurios duoda impulsg suicidiniam elgesiui? 4 pav. apacioje pateiktas
kubinis savizudybés modelis, kuriame suicidinis elgesys kyla i$ trijy psichologiniy
jégy saveikos. Schneidmano pateikti psichologinio skausmo, spaudimo (streso) ir
nerimastingumo veiksniai egzistuoja ant vienos i$ kubo aSiy ir gali bati vertinami
pagal intensyvuma: nuo Zzemo (1) iki auksto (5). Schneidmanas teigia, kad kiekvienas
suicidinis veiksmas jvykdomas tada, kai kartu pasireiSkia maksimalts psichologinio

skausmo, spaudimo (streso) ir nerimastingumo lygiai.
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4 pav. E. Shneidmano kubinis saviZzudybés modelis (Shneidman, 1987)




Thomas Joineris

T. Joinerio tarpasmeniné savizudybiy teorija (5 pav.) yra pirmoji, kurioje yra aiskiai
atskiriami noras ir gebéjimas nusizudyti. Joineris pritaria ankstesniy autoriy
teiginiams, kad didziulis vidinis skausmas - butina prielaida jvykti savizudybei ir kad
vienas i$ dviejy esminiy veiksniy, skatinan€iy norg nusizudyti, yra rysSio su kitais
sunkumai, apimantys vieniSumga ir abipusés socialinés paramos trikuma. RySio su
kitais sunkumus gali nulemti Seiminiai konfliktai, rySiy su Seima nepalaikymas,
netektys ir kt. Antras svarbus veiksnys - suvokimas, kad esi nasta kitiems. Zmogus,
manantis, kad jo mirtis kitiems atnesty palengvéjima, ima saves nekesti. Suvokima,
kad esi nasta, gali lemti darbo neturéjimas, bausmeés atlikimas jkalinimo jstaigoje ir kt.
Joinerio teorija teigia, kad noras nusizudyti atsiranda tuomet, kai Zzmogus patiria
rySiy su kitais sunkumus, o kartu jauciasi nasta kitiems, iSgyvena neviltj dél Sios
situacijos.

Vien noro nusizudyti neuztenka. Pasak Joinerio, Zmogus nusizudo, jei jis nori ir gali
tai padaryti. Kad atsirasty gebéjimas nusizudyti, turi sumazéti mirties baimé, padidéti
fizinio skausmo tolerancija. Tai jgyjama per pakartotinj tiesioginj susiddrimg su
situacijomis, kelian€iomis baime, skausmg. Tad manoma, kad gebéjima nusizudyti
didina ankstesnis saves Zzalojimas, meéginimai nusizudyti, taip pat impulsyvumas,
Seimos nario savizudybé, dalyvavimas smurtinése situacijose, vaikystéje patirta

prievarta ir kitos.

Noras
nusizudyti

Suvokimas,
kad esi nasta
kitiems

Rysio su kitais
sunkumais

Mirtinas (arba
nemirtinas)
bandymas
nusizudyti

Gebéjimas
nusizudyti

5 pav. T. Joinerio tarpasmeniné savizudybiy teorija
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Jvairiose suicidologinése teorijose pabréziama sutrikusio rySio su kitais bei
individualiy veiksniy reikSmé savizudiSskam elgesiui: bendruomeniskumo principo
trikumas, vieniSumas ir socialinés paramos trikumas, poreikio palaikyti rySius su
kitais, tarpasmeniniai konfliktai ir nedarnus Seimyniniai santykiai, patirtos traumos ir
prievarta. Taip pat pastebima, kad zmoniy, kurie vaikystéje patyre jvairy smurta arba
kitus traumuojancius jvykius (fizinj, psichologinj ar seksualinj smurta, nepriezilra,
tévy tarpusavio agresijg). suicidiné rizika yra kur kas didesné nei tokiy patirciy

neturin€iy Zmoniy.

KAIP VYKDOMA SAVIZUDYBIY
PREVENCIJA VILNIAUS MIESTE?

1. PasirasSytas savizudybiy prevencijos memorandumas

Vilniaus miesto savivaldybéje 2015 m. gruodzio 17 d. 30 jstaigy, organizacijy
pasirasé Vilniaus miesto savizudybiy prevencijos memorandumg, kuriame
jsipareigojo siekti, kad savizudybiy rodiklis Vilniaus mieste nevirSyty 10/100 takst.
gyventojy. Siuo memorandumu siekiama sujungti mieste veikianéiy organizacijy ir

specialisty pastangas, kad buty uztikrinta nuosekli ir efektyvi pagalba Zmonéms.

2. Patvirtintas Vilniaus miesto savivaldybés savizudybiy rizikos valdymo
algoritmas

Siekiant efektyviai vykdyti savizudybiy prevencijg buvo patvirtinta Vilniaus miesto
savizudybiy prevencijos 2016-2019 mety strategija ir jos jgyvendinimo priemoniy
planas, o 2017 m. geguzeés 10 d. patvirtintas Vilniaus miesto savivaldybés savizudybiy
rizikos valdymo algoritmas. Vilniaus miesto savivaldybés savizudybiy rizikos
algoritmas nustato pagalbos teikimo ir koordinavimo veiksmy sekg asmenims,
susidurusiems su savizudybeés rizika Vilniaus mieste.

Algoritmo tikslas - sukurti bendrg savizudybiy rizikos valdymo sistema Vilniaus
miesto savivaldybéje, kuri leisty laiku atpazinti asmenis, turin€ius minciy apie
savizudybe, ketinantiesiems nusizudyti suteikti skubig ir testing pagalbg, o

nusizudziusiyjy artimiesiems suteikti specializuota pagalba.




Algoritmas apima:

- rizikos atpazinimo valdyma;

« skubig pagalba;
- testing pagalba;

- pagalbg ketinanc€iyjy nusizudyti ir nusizudziusiyjy artimiesiems.

Rizikos atpazinimo valdymas bendrojo ugdymo jstaigose:

1. Pastebéjus savizudybés krize nedelsiant informuojamas pagalbos teikéjas.

2. Pagalbos teikéjas:

« suteikia mokiniui emocing parama;

- informuoja mokinio tévus ir (ar) globéjus;

- informuoja mokyklos administracija;

- gaves tévy ir (ar) globéjy sutikimg organizuoja mokinio palydéjima pas bendrojo
lavinimo mokyklos ir (ar) Vilniaus miesto psichologinés pedagoginés tarnybos

(toliau - PPT) psichologa.

3. Bendrojo lavinimo mokyklos ar PPT psichologas:
- jei jvertina, kad mokiniui reikalinga psichikos sveikatos specialisto pagalba
Psichikos sveikatos centre (toliau - PSC), susisiekia su mokinio tévais ir (ar) globéjais

ir suderina, kaip ir kada tévai kreipsis j PSC;

+ gaves raSytinj tévy ir (ar) globéjy
sutikima susisiekia su PSC ir uzregistruoja
mokinj | psichikos sveikatos specialisto
konsultacija, palaiko ry$j su tévais ir PSC
dél tolesnés vaiko buklés;

- jei tévai ir (ar) globéjai atsisako pagalbos

ar su jais nepavyksta susisiekti,

informuoja vaiko gyvenamosios vietos

vaiko teisiy apsaugos skyriy.
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SAVIZUDYBES KRIZE UGDYMO |STAIGOJE

Pastebéjus savizudybés krize nedelsiant informuojamas pagalbos teikéjas

Pagalbos teikejas
‘ suteikia ‘ informuoja organizuoja
. tévus ir administracii mokinio palydéjima pas + gavus tévy/
emocing parama évus ir administracija psichologa globéjy sutikima

Mokyklos/PPT psichologas

‘ suteikia J ivertina
pirmg emocing - jeigu reikalinga susisiekus su tévais /
pagalba P R el pagalba PSC globéjais

6 pav. Rizikos atpazinimo valdymas bendrojo ugdymo jstaigose

Susipazinti su savizudybiy rizikos valdymo algoritimu bei savizudybiy prevencijos

memorandumo dokumentu galite literatlros sgrase nurodytuose Saltiniuose.

3. Sukurta savizudybiy rizikos valdymo algoritmo koordinatoriaus pareigybeé

2021 m. vasario 22 d. Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biure
patvirtinta savizudybiy rizikos valdymo algoritmo koordinatorés pareigybé, kurig
inicijavo Vilniaus miesto savivaldybé, 2020 m. gruodzio 21 d. patvirtinus pareigybés

aprasa.

Koks algoritmo koordinatoriaus tikslas?
Kurti savizudybiy prevencijos pagalbos tinkla, tobulinant savizudybiy rizikos valdymo

algoritmo veikima.

Kokios algoritmo koordinatoriaus funkcijos?
Savizudybiy rizikos valdymo algoritmo koordinatorius teikia informacines
konsultacijas gyventojams, specialistams, susidlrusius su savizudybés krize ir

svarstancius, kaip elgtis toliau.




Kuo savizudybiy rizikos valdymo algoritmo koordinatorius gali bati naudingas
jusy bendruomenei?

- Bendradarbiaudamas su administracija, pagalbos teikéju, padeda atsakyti |
savizudybiy prevencijos klausimus.

« Konsultuoja diegiant algoritmg mokykloje.

« Konsultuoja mokyklos bendruomene esant savizudybés krizei, prireikus nukreipia j
atitinkamas pagalbos grandis.

- Suteikia informacijos apie testinés pagalbos galimybes.

+ Nustato algoritmo trakumus ir teikia rekomendacijas.

KOKIOS VILNIAUS MIESTO
PREVENCINES PROGRAMOS IR
GEROJI PATIRTIS?

Nuo 2017 m. vasario mén. Vilniuje organizuojami tarptautiniu mastu pripazinti
standartizuoti savizudybiy prevencijos jgudziy mokymai (safeTALK) ir savizudybiy
intervencijos jgudziy mokymai (ASIST).

safeTALK mokymai skirti sgmoningumui savizudybiy tema ugdyti. Dalyviai, kurie
iSklauso mokymy programga, geriau supranta savizudybiy problema, geba atpazinti
savizudybés pavojy ir gali padéti. Siy mokymy stiprybé - juos baige Zmonés savo
aplinkoje geba pastebéti savizudybés pavojy ir nukreipti svarstantjjj zudytis
pagalbos.

ASIST mokymy metu mokoma padéti Zzmogui jveikti savizudybés krize. Mokymus
baige dalyviai geba ne tik geriau suprasti savizudybiy problema, atpazinti pavojy, bet
ir suteikti reikiama pagalba, atrasti vidiniy, iSoriniy (formaliy ir neformaliy) iStekliy.
Mokymy stiprybé: efektyvia
pagalbg gali suteikti tiek
psichikos sveikatos ekspertai,
tiek neformalUs bendruomeniy
nariai. Taip pagalba yra arciau

Zmoniy, kuriems jos reikia.
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Savizudybiy prevencijos Savizudybiy intervencijos

mokymai igadziy mokymai

safeTALK ASIST
4 valandos Kokia trukmé? 2 dienos (16 valandy)
Visiems, norintiems iSmokti Visiems, norintiems iSmokti suteikti
atpazinti savizudybés rizikg ir pirmaja pagalbg apie savizudybe
nukreipti profesionalios pagalbos. svarstantiems Zzmonéms.

Kam skirta?

- Atpazinti savizudybés rizika; - ISklausyti apie savizudybe svarstantj
- Pradéti pokalbj apie savizudybe; Ko i¥moksi? Zmoguy;
+ Nukreipti testinés pagalbos. + Nustatyti apie savizudybe svarstancio

Zzmogaus poreikius;
« Sukurti individualizuotg saugumo plana.

Norédami savizudybiy prevencijos mokymus safeTALK organizuoti savo ugdymo
jstaigoje kreipkités savizudybiuprevencija@vvsb.lt.

Mokykly bendruomenei gali bati naudingi ir kiti Vilniaus mieste organizuojami
mokymai:

Bendradarbiavimu grjsto savizudybés rizikos vertinimo ir valdymo (CAMS)
metodas - tai mokslo jrodymais grjstas pagalbos budas asmenims, galvojantiems
apie savizudybe. CAMS metodas padeda specialistui jvertinti savizudybés rizika,
susilpnina suicidines mintis ir nemalonius streso simptomus, stiprina viltj, pacientai
dazniau tesia gydyma. Tyrimai rodo, kad Sis metodas lankstus ir lengvai pritaikomas,
0 jo naudojimas labai sumazina savizudybés rizikg. Sis metodas tinka tiek
suaugusiesiems, tiek paaugliams. Metodo taikymo mokymus gali baigti psichologai ir
psichiatrai.

- Specializuoti savizudybiy prevencijos mokymai ir kvalifikacijos keélimas
bendrojo ugdymo jstaigy pagalbos teikéjams skirtas bendrojo ugdymo jstaigy
darbuotojams, dirbantiems su krizémis (savizudybémis). Mokymy tikslas - kelti
bendrojo ugdymo mokykly pagalbos teikéjy kvalifikacija, reaguojant | savizudybés
krizes. Siais mokymais siekiama suteikti kompleksiniy Ziniy: atpaZinti savizudybés
rizikg, parinkti tinkamg reagavimo technikg, esant poreikiui sudaryti saugos plang su

savizudybés krize susidurusiam zmogui.




KOKIE SAVIZUDYBIY RIZIKOS IR
APSAUGINIAI VEIKSNIAI?

Savizudybé yra procesas: i$ eilés patiriami skausmingi iSgyvenimai sukelia nuolatine
psichologing kancig. Daug sunkumy bandanciam jveikti Zmogui savizudybé gali
atrodyti kaip vienintelé iSeitis. Jj drasko priestaringi jausmai: noras gyventi ir
pasiryzimas mirti. Siame procese yra veiksniy, kurie gali daryti jtakg savizudybés
grésme patirianGiam asmeniui. Rizikos veiksniai gali lemti didesnj polinkj j savizudybe,
situacijy ir taip asmenj apsaugoti nuo savizudybés.

Svarbu pabrézti, kad nebutinai toliau iSvardyti rizikos ir apsauginiai veiksniai gali
pasireiksti ar turéti jtakos apie savizudybe svarstanCiam asmeniui. Gebéjimas
atpazinti Siuos veiksnius gali padéti pastebéjus savizudybés rizikg ar teikiant pirmine

psichologinge pagalba.

Rizikos veiksniai, galimai lemiantys didesnj polinkj j savizudybe:

Kiti bendri
rizikos
veiksniai:

Ankstesné su
savizudybémis
susijusi
patirtis:

Polinkis j rizikinga
elgesij ir
psichoaktyviyjy
medziagy

vartojimas:

Buvo saves Zzalojimo (ir
(arba) bandymo nusizudyti)
atvejy;

Zalojosi ir (ar) bandeé
nusizudyti per paskutiniuosius
3 mén.;

« Turi artimyjy, kurie nusizudé;
« Turi artimyjy, kurie zalojosi,
bandé nusizudyti.

« Piktnaudziavimas ir (ar)
priklausomybé nuo
psichoaktyviyjy medziagy;:

- Impulsy kontrolés problemos
(polinkis rizikingai elgtis kilus
jausmams);

- Ankstesnis agresyvus
elgesys.

« Izoliacija, vieniSumas;

« Skyrybos;

+ Darbo neturéjimas, finansiniai
sunkumai;

« Socialinés paramos stoka;

» Netektys:

+ Diskriminacija;

« Patirtas smurtas (seksualinis,
fizinis, emocinis, nepriezitra);

- Létinés ligos, skausmas.

8 pav. Nurodyti rizikos veiksniai, galimai lemiantys polinkj j savizudybe
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Intervencijos
priémimas (pvz.,
lankymasis pas
psichikos sveikatos
prieziaros specialista:
psichologa,
psichiatra)

Savizudybei
priestaraujantys
religiniai
isitikinimai

Seimos /
artimyjy parama

Apsauginiai
veiksniai,
Isipareigojimai galim?i pade(!antys
Seimai ar kitiems iSvengti ISsakomos
artimiesiems savizudybeés: priezastys

gyventi

Kita
psichosocialine
parama (veiklos
grupés, draugai)

Isitraukimas |
darbine veiklg /
mokymasi

9 pav. Apsauginiai veiksniai, kurie galimai padeda iSvengti savizudybés

Kad ir kas baty nutike, net ir vienas nuoSirdus pokalbis gali sumazinti kancig ir

iSgelbéti gyvybe. Gebant atpazinti savizudybés rizikos zenklus galima laiku padéti

asmeniui jveikti savizudybeés krize ir nukreipti pagalbos.

Atpazinti savizudybes rizikos zenklus galima per kalba, nuotaika, elges;:

Kalba / Elgesys Nuotaika / jausmai Elgesys
Jauciasi nasta kitiems (,,Be y Padidéjes alkoholio ir / ar
. o Depresija . .
manes jums bus lengviau®) vaisty vartojimas
Jauciasi kaip spastuose . . . Savizudybés budy / priemoniy
(.Vis tiek nieko nepakeisiu®) Liudesys, prisiégta nuotaika paieska, jsigijimas




Kalba / Elgesys Nuotaika / jausmai

Nemato prasmés gyventi

(.Mano gyvenimas Interesy praradimas Rodomas neatsargus elgesys
beprasmis®)
UZuominos, kad jo greit
nebus (,Jei kartais man kas Susierzinimas, irzlumas Agresyvus elgesys
nors atsitikty”)
Patiri keli
Ml e .e Ia.ma S Atsitraukimas nuo jprastos
skausma (.,Negaliu vienas to Bejégiskumas .
- veiklos
iStverti”)
Kalba a‘PI(-ineVIlt!, wenta\tve, . Atsitraukimas nuo Seimos,
bejegiskuma, pyktj, Nerimas drau
skausma, kalte 9
Vyrauja abejonés tarp noro _ . . .
L . Neviltis Nemiga / mieguistumas
gyventi ir noro mirti
Zodinés uzuominos apie
norg nusizudyti: tiesioginés
Pyktis Brangiy daikty atidavimas

(.Geriau nusizudyti”) arba
netiesioginés (,Néra tikslo
gyventi / geriau iSnykti“)

L Sunkumas sukoncentruoti
VieniSumas X S .
démesj, priimti sprendimus

Atsisveikinimo zenklai:
tiesioginiai (laisky rasymas,
artimyjy lankymas, siekiant
Kalté / géda atsisveikinti) arba

netiesioginiai (skoly
atidavimas, svarbiy darby
uzbaigimas)

Stiprus emocinis skausmas

Staigus nuotaikos pokytis i$
neigiamos (prislégtos,
neramios) j teigiama (dziugia,

ramia)

ooooo
ooooo

ooooo
ooooo




KAIP ELGTIS, KAl ZMOGUS

SUSIDURIA SU SAVIZUDYBES

RIZIKA?

Atpazinus savizudybés rizikos Zenklus svarbu zmogaus nepalikti vieno sudétingoje

situacijoje. NuoSirdus pokalbis, susirGpinimo parodymas, paskatinimas kalbéti,

iSklausymas iSreiSkiant palaikymg - toks elgesys gali rodyti asmeniui, kad jis néra

vienas. Pagalba su savizudybés krize susiddrusiam asmeniui priklauso nuo rizikos

Zenkly gausos ar intensyvumo. Pagal toliau pateiktg lentele galima nustatyti, kaip

reikéty elgtis pastebéjus rizikos zenklus.

Mintys / kalba

Ivertinimas

Veiksmai

—>

—

Yra bent vienas krizés Zenklas

Paklausti, ar susidoroja
su stresu

ISklausyti, informuoti apie
pagalbos sau programas.
Duoti pagalbos lankstinukag

Reikia pagalbos
susidorojant su stresu

Paklausti, ar turéjo minciy
apie savizudybe

Aptarti pagalbos galimybes.
Rekomenduoti psichologo
konsultacijag

Buvusios mintys apie
savizudybe

Pasitikslinti, ar dabar neturi
minciy apie savizudybe

Informuoti atvejo
vadybininka, jei toks yra.
Rekomenduoti psichologo
konsultacijag

Esamos mintys apie
savizudybe

Paklausti, ar turi plang /
priemoniy, ar ketina plang
igyvendinti

Informuoti atvejo
vadybininka, jei toks yra.
Nukreipti skubiai pas
psichologa / psichiatra

Teikti pirmg psichologing pagalba galima ir pagal ,Pamatyti, iSklausyti, nukreipti”
(angl. look, listen, link) principa. Pirmoji psichologiné pagalba - tai Zmogiskas,

palaikantis atsakas kitam asmeniui, kuriam Siuo metu yra sunku ir galimai reikia

paramos.
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PAMATYTI

Situacijos jvertinimas

ISKLAUSYTI

Aktyvaus klausymo
igadziai

NUKREIPTI

Suteikti informacijos apie
pagalbos galimybes

Ramiai surinkti informacija,
kas jvyko arba vyksta,
siekiant jvertinti saugumo

lygi

Jvertinti, kam labiausiai
reikia pagalbos

UZztikrinti sauguma, sukurti
ramig ir saugia aplinkg

Pasirtpinti pirminiai
fiziniais poreikiais (vanduo,
maistas, poilsis, dienos
rutina)

Atpazinti emocines
reakcijas, priimti jas
neteisiant ir atliepti su
rapesciu ir supratimu

Klausytojas  turi bati
ramus ir susikaupes

Uzmegzti rysj prisistatant
ir trumpai papasakojant
apie save

Bati démesingam ir
aktyviai klausyti, stebéti
kano kalbg, palaikyti akiy
kontakta

Pasiteirauti apie poreikius
ir rdpescius  siekiant
geriau suprasti situacijag

Palaikyti, padrasinti,
atkartoti  apibendrinant
informacija savais
Zodziais

Neteisiant ir uzjauciant
priimti kito jausmus

Nuraminti asmenj paciam
iSliekant ramiam

Padeéti rasti problemos
sprendimg

o Padéti surasti tinkama ir
reikalingg psichologine
pagalba

o Suteikti
psichoedukacijos ziniy,
siekiant geriau suprasti
Zmoniy elgesj ir emocijy
ypatumus

o Padéti susisiekti su

artimaisiais, siekiant
uztikrinti socialine
parama

ooooo
ooooo




KADA IR KAIP VYKDOMA
SAVIZUDYBIY POSTVENCIJA?

Kas yra postvencija? Postvencija yra pirmoji psichologiné pagalba, krizés
intervencija ir kitokia parama, teikiama savizudybés paveiktiems asmenims ar visiems
kolektyvo darbuotojams. Sia pagalba siekiama sumazinti pasekmes, atsiradusias dél
savizudybés. Ne tik konkretaus darbuotojo, bet ir jo Seimos nariy ar klienty

savizudybés gali neigiamai paveikti visg darbuotojy kolektyva.
10 ZINGSNIY SAVIZUDYBES PADARINIAMS JVEIKTI

Skubis: Gmi 1. Koordinuoti: neleisti plisti krizei.

. 2. Informuoti: pranedant apie mirtj gerbti ir saugoti velionio ir jo
faze L

artimuyjy privatuma.

3. Bendrauti: sumazinti neigiamos informacijos plitima.

4. Palaikyti: suteikti prakting pagalbg Seimai.

5. Nukreipti: atpazinti ir pastebéti savizudybés paveiktus

Trumpalaikiai:

darbuotojus, informuoti juos apie jmanomus pagalbos Saltinius
atsigavimo ar, esant reikalui, siysti pas psichikos sveikatos specialistus.

6. Palaikyti: palaikyti, nuraminti ir skatinti sveikg netekties
paveikty darbuotojy gedéjima.

7. Atnaujinti: atnaujinti pusiausvyra ir tinkamg personalo darba.
8. Vadovauti: sukurti ir iSlaikyti pasitikéjimg organizacijos

vadovybe.

Pastaba: tinkamas vadovavimas krizés laikotarpiu sutelkia darbuotojus ir stiprina darbuotojy
pasitikéjima vadovybe.

ligalaikiai:

atkuriamoji 9. Pagerbti: pasiruosti priimti ir reaguoti j darbuotojy reakcijas,

. kylancias per mirties metines ar kitas reikSmingas datas.
faze

10. ISlaikyti: pakeisti postvencija j savizudybiy prevencija.

Siy gairiy tikslas néra nurodyti tinkamos pagalbos standartus, taip pat jos
nepakeiCia patarimo, konsultacijos ar tinkamos medicinos ir psichikos sveikatos

pagalbos.
2




KA GALIMA PASKAITYTI/ PAMATYTI
SAVIZUDYBIY PREVENCIJOS TEMA?

Apie savizudybiy prevencija galima pasidomeéti zitrint filmus, skaitant knygas,
klausantis tinklalaidziy laidas, apsilankant teatre. Jvairios meno formos atveria daug
vietos diskusijai ir apmgstymams. Rekomenduojame perziuréjus ar perskaicius
jvairiy Saltiniy apie savizudybes ar savizudybiy prevencija uzduoti sau Siuos
klausimus. Taip pat jie tinka norit padiskutuoti arba pakalbéti Sia tema su kitu

asmeniu (mokyklos darbuotoju, psichikos sveikatos specialistu).

Klausimai

e K3 as darau, kad pasijausciau geriau?

e Kas suteikia man vilties?

e Ar Zinau, kur galiu gauti psichologine ar emocing parama?

e Kas i$ mano aplinkos yra patikimas suauges asmuo ar draugas, su kuriuo galiu
pasikalbéti apie savo sunkumus ar mintis apie savizudybe?

e Jei matau ar girdZiu, kad draugas ar artimasis turi minciy apie savizudybe, kg galiu jam
pasakyti?

e Kaip galima suteikti paramg Zmogui, kuris neteko artimojo dél savizudybés?

Kadangi savizudybiy tema yra jautri ir gali sukelti jvairiy jausmy, sitlome po
perziaréto filmo, perskaitytos knygos, iSklausytos tinklalaidés ar apsilankymo
teatre aptarti savizudybiy prevencijos principus su klasés auklétoju arba
mokyklos psichologu.

FILMAI

.Liebe Oma, Guten Tag! MOCIUTE, GUTEN TAG! What We
Leave Behind” (2017 m., rez. J. Samulionyté, V. Samulionyté) -
~ISgyventi vasara” (2018 m., rez. M. Kavtaradze)
~Senas sautuvas” (2019 m., rez. J. V. Taras)

~A single man” (2009 m., rez. Tom Ford)

+Cry for Help” (2009 m., rez. Mary McDonagh Murphy)
~Boy Interrupted” (2009 m., rez. Dana Heinz Perry)

~Christine” (2016 m., rez. Antonio Campos)
22
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~The SWord” / .,Zodis i§ S raidés” (2017 m., reZ. L. Klein)
~Kingdom of us” (2017 m., Lucy Cohen)

~Not alone” (2019 m., rez. Tyler Miranda)

~Donzuanas Demarkas"” (1994 m., rez. Jeremy Leven)
~Prozako karta” (2001 m., rez. Erik Skjoldbjaerg)
«Tiltas” (2006 m.)

~Veronika ryztasi mirti” (2009 m., rez. Emily Young)

KNYGOS

»16 gydanciy istorijy: kai gyvenimas uzknisa”, R. Borodina, 2020 m., ,Tobuléjimo
projektai”
~Rytoj vél patekés saulé”, I. Juodkiné, 2019 m., ,Alma Littera”

~Nepazjstamasis ant tilto: mano kelioné is nevilties j viltj” (.The Stranger On The
Bridge: My Journey From Despair To Hope”), J. Benjamin, B. Pfluger, 2019 m.,
.Sofoklis”

~Heraklis Nr. 4, M. Repsys, 2019 m., ,Balto”

~Sokis sutamsa®”, M. Repsys, K. Petryla, 2018 m., ,Alma Littera”

~Be pavadinimo. Nusizudziusiyjy artimyjy istorijos, padedancios iSgyventi”,
2017 m., ,Alma Littera”

~Sielvartas po savizudybés: knyga tiems, kuriuos paliko”, Inger Anneberg, 2006
m., , Tyto alba”

~Savizudzio samoneé”, E. S. Shneidman, 2002 m.

~Psichologinés pagalbos gairés ketinantiems nusizudyti, meéginusiems
nusizudyti ir nusizudziusiyjy artimiesiems”, P. Skruibis, 2016 m., Vilniaus
universiteto leidykla

~Savizudybiy prevencijos idéjos”, D. Gailiené, 2001 m., . Tyto alba”

TINKLALAIDES

< ~Kai kyla noras nebuti”,

https://www.nebegeda.lt/kai-kyla-noras-nebuti/

\ SPEKTAKLIAI

~Nuostabus dalykai”, teatras ,Kitas kampas”,

rez. Kirilas GluSajevas, pjesés autorius Duncan Macmillan



https://www.nebegeda.lt/kai-kyla-noras-nebuti/

KAS TEIKIA PSICHOLOGINE ARBA
EMOCINE PAGALBA VILNIUJE?

Siuo metu yra keletas tinklalapiy, kuriuose rasite vis atnaujinamos informacijos
apie tai, kur galima gauti psichologing arba emocing pagalba Vilniuje ir ne tik jame.
Apsilankykite tinklalapiuose tuesi.lt arba pagalbasau.lt, kuriuose rasite iSsamesnés

informacijos apie nemokamg emocine ir psichologine pagalba.

Linija 1809 vienija SeSias paramos linijas:

Linijos : :
_j : Telefonas Darbo laikas Kam skirta
CEVEL Y ED
»Jaunimo linija”“, . JAUNIMUI
jaunimolinija.lt 880028888 1=Vl visg parg Parama teikia savanoriai
A RIS 16111 I-VII 11-23 val. VAIRAMS
vaikulinija.lt Parama teikia savanoriai

SUAUGUSIESIEMS
16123 [-VIl visg parg Parama teikia savanoriai ir
psichikos sveikatos specialistai

.Vilties linija”,
viltieslinija.lt

..Pagall:l)i(:.:‘oterlms MOTERIMS
S 8 800 66 366 I-VII visag para Parama teikia savanoriai ir
pagalbosmoter- L . -
. ... psichikos sveikatos specialista
imslinija.lt
ISSUKIY PATIRIANTIEMS
~Tévy linija”, -V 9-13 val. ir TEVAMS
tevulinija.lt 880090012 17-21 val. Parama teikia profesionalts
psichologai
SENJORAMS
..S_ldabt:me_h?ua 0 8 800 80 020 -V 8-22 val. Paramag te.|k|a prof‘esmnalus .
sidabrinelinija.lt VI-VII 11-19 val. konsultantai, kalbasi savanoriai,
kiti senoliai
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Linijos
pavadinimas

~Pagalbos vaikams

Kitos paramos linijos

Telefonas

Darbo laikas

Kam skirta

VAIKAMS IR TEVAMS

linija”, 16 1M -V 11-19 val. PATIRIANTIEMS ISSUKIY
pagalbavaikams.It Paramag teikia savanoriai
JAUNIMUI RUSY KALBA
Linija ,Dovorija” 8 800 77 277 [1-VI16-20 val. Parama teikia savanoriai
moksleiviai
SUAUGUSIEMS IR
Vs ,Kriziy jveikimo 864051555 PAAL.JGLIAMS .
centras”, Skype 1-V 16-20 val. Konsultuoja psichologai.
R @krizesiveiki VI 12-16 val. Pirma konsultacija
krizesiveikimas.It . . .
mas nemokamai, tolesnés - uz
socialing kaing
- VYRAMS
Pagalbos vyrams linija Parama teikia savanoriai ir
«~Nelik vienas”, 8 604 11119 1-VII 18-21 val. L .
- psichikos sveikatos
nelikvienas.It T
specialistai
VYRAMS
Parama teikia savanoriai,
~Vyru linija® 8 670 00 027 -V 10-14 val. psichologal,
vyrulinija.lt psichoterapeutai,
priklausomybiy
konsultantas, teisininkas
JVAIRIOMS
ORGANIZACIJOMS,
JMONEMS,
BENDRUOMENEMS,
~Mobili psichologiniy SEIMOMS IR KITOMS
kriziy jveikimo 1815 -V 9-19 val. ASMENUY GRUPEM_S,
komanda”, VI 9-15 val. PATYRUSIOMS NETIKETAS

kriziukomanda.lt

KRIZINES SITUACIJAS
Paslauga teikiama

nemokamai visoje Lietuvoje,

atvykstant j vietg arba
nuotoliniu badu.
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o Vilniaus visuomeneés sveikatos biuras ,Vilnius sveikiau”

u..u vilniussveikiau

@ www.Vilniussveikiau.lt

Leidinj parenge

Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras
tel. +370 (5) 2711244, el. pastas info@vvsb.It
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https://www.facebook.com/vlnvisuomenessveikatosbiuras
https://www.instagram.com/vilniussveikiau/?hl=en
http://www.vilniussveikiau.lt/







