N

d mintys:
rigimtis ir pagalba



Apie tai, kas konkreciai yra suicidinés mintys, kodél daznjusiai jos
kaip padéti sau arba artimajam, pokalbis su psichologée-savizugybiy
prevencijos tinklo koordinatore Sarlote Einikiene.

— Kas yra suicidinés mintys?

TacCiau néra universaliai patvirtintos sqvokos, skjrtos suicidi
apibudinti, ir tai sukelia nemazai isSukiy gydytojams, tyréja

taip pat jy israiska labai individuali. Néera ,jprastos”savizudybeg
ir néra ,jprasty” suicidiniy minciu.



- Kaip atpazinti suicidines mintis iSgyvenantj Zzmogy?

— Galima isskirti keletq suicido rizikos zenkly:

- kalbéjimas apie savizudybe, fraziy, kaip “NorécCiau mirti”, ,Kodél iSvis gimiau?” ir pan.,
vartojimas;

- savizudybés priemoniy jsigijimas, pavyzdziui, virvés ar tableciy;

- atsitraukimas nuo savo socialinio rato ir bendravimo mazinimas;

- intensyvus nuotaiky svyravimai;

- jkalinimo ar beviltiSkumo jausmas situacijoje;

- padidéjes alkoholio ar narkotiniy medziagy vartojimas;

- jprastos rutinos pasikeitimai, kada einama miegoti ar kada valgoma;

- rizikingas elgesys, pavyzdziui, rizikingas vairavimas ar narkotiky vartojimas;

- savo daikty dalinimas ir reikaly tvarkymas, pavyzdziui, skoly atidavi

- atsirandantys asmenybés poky¢iai arba susierzinimas /[ nerimastiigumas.



— Kodél kyla suicidinés mintys?
— Yra ne viena teorija, nagrinéjanti suicidiniy minciy prigimt;.

Aaron Beck teorija apie suicidines mintis pasakoja, jog intensyvus bejégiskumas (ty. negaléjimas
pakeisti neigiamos situacijos) gali privesti prie suicidiniy mingiy ir galy gale prie savizudybés.
Intensyvus bejégiskumas jvairiose gyvenimo srityse didina asmens pazeidziamuma.

Garsiausia moderni teorija apie savizudybes — tai Tarpasmeniné savizudybeés teorija. Anot Sios teorijos,
suicidiné baigtis galima, esant dviems veiksniams: norui nusizudyti ir galimybei tai padaryti. Suicidinés
mintys kyla, suvokiant save kaip nastqg kitiems ir nepritampant.

Trijy Zingsniy teorija iliustruoja procesq, paaiskinantj, kaip asmenys nuo suicidiniy minciy keliauja prie
savizudybés. Pirmas svarbus momentas — tai neigiamas emocinis iSgyvenimas ir bejégiSkumo
jausmas. Antrame zingsnyje vyksta suicidiniy minciy progresas del yranciy rysiy asmens gyvenime,
pavyzdziui, tarpasmeniniy santykiy, rysiy su darbo vieta /[ mokykla, gyvenimo prasmes. Trecias Zingsnis
apibudina progresg nuo intensyviy suicidiniy minciy iki suicidiniy veiksmuy, kurie gali jvykti, jei yra
prieinamumas prie savizudybés priemoniy, ir mirties [ skausmo suvokimas.



— Kur gauti kvalifikuotq pagalbg?

— Dél suicidiniy mincCiy visada gali kreiptis j savo Seimos gydytojq ar gydymo jstaigq. Jei
egzistuoja savizudybeés rizika, psichikos sveikatos centras asmen;j turi priimti nedelsiant.

~Gauk pagalbg” tinklapyje konkreciai isvardintos jvairios psichikos
sveikatos paslaugos. Cia gali pasirinkti savo vietove Zemélapyje ir atrasi
Tau labiausiai prieinamas pagalbos galimybes.

Nuoroda: https://pagalbasau.lt/gaukpagalba/



https://pagalbasau.lt/gaukpagalba/

Taip pat yra jvairiy emocinés paramos linijy, kuriose dirba savanoriai (kai kuriose

psichologai), pasiruos$e tave isklausyti bet kuriuo paros metu. Sios linijos
nemokamos ir gali suteikti greitqg paramg skausmo ar nevilties akimirkg.

Linija

Vilties linija
Pagalbos moterims
linija

Pagalbos vyrams
linija ,,Nelik vienas*
»Sidabriné linija“
»Linija

doverija“ (RU)

Tévy linija

Jaunimo linija

Vaiky linija

Kontaktai
116123
880066366

860411119

880080020
880077277

880090012

880028888
116111

Darbo laikas
00:00-24:00 (1-VI1)
00:00-24:00 (1-VI11)

18.00 — 21.00 (I-VIl)

8:00-20:00 (I-V)
16:00-20:00 (I1-VI)

11:00-13:00 ir
17:00-21:00 (I-V)

00:00-24:00 (I-V11)
11:00-23:00 (I-V11)

Informacijg parengé Naujosios Vilnios poliklinikos vaiky ir jaunimo palankiy paslaugy konsultanté
lvona Makovskaja pagal

Higienos instituto tinklalapio http://www.sveikatostinklas.It straipsnj



http://www.sveikatostinklas.lt/

