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RUGSEJO 10-0J1 - PASAULINE SAVIZUDYBIU PREVENCIJOS DIENA
KAIP PADETI ZMOGUI, KETINANCIAM AR G6ALVOJANCIAM APIE SAVIZUDYBE?

Asmuo, svarstantis apie savizudybe, dazniausiai aplinkiniams rodo Zzenklus, kuriais
Saukiasi pagalbos. Svarbu suprasti, kad iSgyvenantis krize asmuo siekia ne mirties, bet
emocinés kancios pabaigos. Mokédami atpazinti zenklus, kuriais Saukiamasi pagalbos,
galime laiku suteikti parama ir uzkirsti kelig savizudybei. Toliau pateikiami Sie zenklai.

Galime pastebéti elgesio poky¢€ius: Galime pastebéti pakitusig nuotaika, kai
« Salinasi (darbo, bendravimo su draugais, asmuo:

kolegomis, artimaisiais). . Jaugdiasi nasta kitiems - jauciasi kaltas,
e Atsitraukia nuo jprastos veiklos - pyksta ant saves.

prara'n(.:la' susidoméjima laisvalaikiu, . Jaudiasi kaip spastuose - jaugiasi

pomeégiais. beiéqi . :

. . o : jégis, patiria nerima.
» Vartoja daugiau alkoholio ir / ar vaisty. ) ) e
L .. : . e Nemato prasmés gyventi - jaucCiasi

e Elgiasi neatsargiai, impulsyviai ar .

agresyviai. bev‘lltlskal. ) | . |
« Drastigkai pakinta elgesys. » Atsiranda uzuominos, kad jo greit nebus,
e Uzsimena apie sutrikusj miegg / yra - JaucCiasi abejingai, apatiskai.

mieguistas. » Patiria nepakeliamg skausma.
e Pakinta apetitas, matomi svorio pokyciai. » Jaucia pyktj, susierzinima.

e Nesirupina savo iSvaizda.

e Skundziasi fizinés sveikatos pablogéjimu.

e Elgiasi lyg atsisveikindamas (pavyzdziui,
grazina gautas dovanas, skolintus
daiktus).

Pastebéje bent keletg iS anks€iau iSvardinty zenkly pasikliaukite savo nuojauta ir
iSsiaiSkinkite, k3 reiskia tai, kg matote ar girdite:

1.Tiesiai paklauskite, ar zmogus galvoja apie savizudybe.

Pavyzdziui: ,Pastaruoju metu tu atrodai viskuo nusivyles. Ar gali buti, kad tau kyla minCiy apie
savizudybe?”

2. Paprasykite papasakoti, kodél jam kyla min¢iy apie savizudybe.
Asmeniui svarbu pasijusti iSklausytam, kai jis pasakoja apie savizudybe. NuoSirdus ir atviras pokalbis gali
padéti sumazinti emocine nasta.

3. Padékite surasti psichikos sveikatos specialista.
Padékite susitarti dél pirmos konsultacijos ir palydékite j jg, kad buty drgsiau.

4. Neprisiimkite visos atsakomybeés vienas.
Pasitelkite | pagalbg kitus asmenis (artimuosius, draugus) - drauge bus lengviau jkalbéti Zmogy ieskoti
pagalbos.

5. Nepavykus jkalbéti, kvieskite greitaja pagalba.
Jei artimojo sveikatai ar gyvybei kilusi akivaizdi grésmé (émeési ar ketina imtis savizudybés veiksmy),
skambinkite 112 ir iSkvieskite pagalba, arba vykite kartu j artimiausios ligoninés priémimo - skubios
pagalbos skyriy.

Daugiau informacijos apie pagalba kitam ar sau, galima rasti Siose interneto svetainése:
https.//tuesilt/
https.//artimiems.it/

Skubi psichologiné pagalba (nemokama) teikiama:

poliklinikose be eilés, gali bati anoniminé
ligoninése visg para:
o Respublikinéje Vilniaus psichiatrijos ligonineje, Parko g. 21, Vilnius, +370 52671451.
o Respublikinéje Vilniaus universitetinéje ligoninéje, Siltnamiy g. 29, Vilnius, +370 52169069.
o Vilniaus universiteto ligoninés Santaros klinikoje, Santariskiy.g. 2, Vilnius, +370 52365110.
Vilniaus miesto psichikos sveikatos centre visg parg, Vasaros g. 5, Vilnius, +370 52625979,
vasaros.It
Centro poliklinikos BudinCio gydytojo tarnyboje visg parg, budin€iy psichology kontaktai
skelbiami:
https://www.pylimas.It/apie-mus/naujienos/budincio-gydytojo-tarnybos-psichologai-konsultuoja-
nuotoliniu-budu#skaityti-placiau

« Kriziy jveikimo centre, registruotis iS anksto nereikia, pirma konsultacija nemokama, Antakalnio
g. 97, Vilnius, +370 640 51555, 16.00-20.00 (I-V), 12.00-6.00 (VI), krizesiveikimas.It

Pagalba (nemokama) suaugusiems telefonu ir internetu:

« Vilties linija, 116123, visg_parg

» Pagalbos linija vyrams, 8 604 11119, 18:00-21:00

Dvasiné pagalba

Vilniaus arkivyskupijos Caritas padeda surasti kunigg arba dvasininkg pokalbiui. Odminy_g. 12,
Vilnius, 8 655 02242
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https://rvpl.lt/
https://www.rvul.lt/
http://www.santa.lt/
http://www.vasaros.lt/
https://krizesiveikimas.lt/
https://www.viltieslinija.lt/
https://pagalbosmoterimslinija.lt/
https://nelikvienas.lt/
http://www.vilnius.caritas.lt/
https://tuesi.lt/
https://artimiems.lt/
https://www.pylimas.lt/apie-mus/naujienos/budincio-gydytojo-tarnybos-psichologai-konsultuoja-nuotoliniu-budu#skaityti-placiau

