Kai gyventi atrodo
beprasmiska...



Mintys apie saviZzudybe — tai yra reakcija j kanciq.
Kancios blsenoje asmuo gali susidurti su stipriais
nevilties ir beprasmybés jausmais. KencCiantis
asmuo jauciasi nereikalingas, nasta aplinkiniaoms,
patiria stipry emocinj skausmg arba, prieSingai —
tustumaq. Savizudybé tuo metu gali pasirodyti kaip
vienintelé iseitis.




Kai matau kenéiant;j

PrieSingai nei daugelis gali manyti, ne visuomet akivaizdu, jog asmuo
svarsto apie savizudybe. Klaidinga manyti, jog asmuo, susiduriantis su
suicidinémis mintimis, nuolat liddnas. Svarbu atkreipti démesj j jvairius
signalus, pavyzdziui, juokus apie savizudybe, asmenybés pokycius,
galbdt yra savizalos Zenkly, ir paklausti ar asmuo galvoja apie
savizudybe.

Pokalbis yra stiprus jrankis ir neturéety bati nuvertinamas. Pokalbio metu
asmuo gali jzvelgti viltj, atrasti jvairiy budy iSspresti situacijq.




*Kancios metu suicidinés mintys gali aplankyti kartu su stipriu vieniSumo jausmu. Nors apie
savo jausmus kalbéti sunku, taCiau svarbu nelikti su Siomis mintimis vieniems. Batinai
kreipkités pagalbos: j artimg draugqg, Seimos narj, psichikos sveikatos specialistg, mokytojqg
ar bet kq kitg, kuo pasitikite.

Kilus mintims apie savizudybe, neskubékite daryti sprendimuy ir duokite sau laiko. ISlaukite
parg, tuomet savaite ir stebékite, ar mintys ir jy intensyvumas daznéja, o gal reteja?

-SusidUre su suicidinémis mintimis, nevartokite svaigaly. Taip pat iS namy pasalinkite rizikg
kelianCius objektus.

*Svarbu atsiminti, kad psichikos sveikatos specialistai gali padeti iSbuti su mintimis ir rasti
jvairiy sprendimo budy.

*Nuraminti mintis-jsibrovéles ir pagerinti savo savijautq galite Siais budais:
- — buUkite fiziSkai aktyvus;
- — leiskite laikg gamtoje;

— laikykités kasdienés rutinos;

— iSmeéginkite jvairias kvepavimo technikas;

— kokybiskai miegokite;

— visavertiskai maitinkités;

— laikykités su psichikos sveikatos specialistu sudaryto saugumo pla




o Informacija parengé Naujosios Vilnios poliklinikos vaiky ir jaunimo palankiy paslaugy
o konsultanté Ivona Makovskaja pagal

Higienos instituto tinklalapio http://www.sveikatostinklas.|t straipsnj

Kur kreiptis:

Nesiimant priemoniy ir nesikreipiant pagalbos, suicidinés mintys gali
intensyvéti ir daznéti, o abstraktis pamastymai virsti konkrecCiais planais.
Jei esate studentas ar moksleivis — daugelis svietimo jstaigy teikia
psichologine pagalbqg bendruomenés nariams.

Nemokamoms psichologo konsultacijoms galite registruotis savo miesto
psichikos sveikatos centruose.

Skubi nemokama pagalba telefonu, kurig suteikia apmokyti savanoriai:
-Jaunimo linija: 8 800 28888,

*Vilties linija: 116 123,

*Vaiky linija: 116 111,

‘Pagalbos moterims linija: 8 800 66366.

Nemokamos, individualios bei grupinés konsultacijos nuotoliu teikiamos
Vilniaus miesto bei rajono gyventojams Vilniaus miesto savivaldybés

visuomenes sveikatos biure ,Vilnius sveikiau”.



https://www.vilniussveikiau.lt/psichikos-sveikatos-programos/
http://www.sveikatostinklas.lt/

