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DEL SAVIZUDYBIU PREVENCIJOS MOKYKLOSE

Lietuvos Respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministerija informuoja apie Valstybinio
psichikos sveikatos centro SaviZudybiy prevencijos biuro parengtas metodines instrukcijas
»oavizudybés krizé. Kaip padéti sau?“ ir ,SaviZzudybés krizé. Kaip padéti kitam?“. Metodinés
instrukcijos skirtos saviZudybés krize iSgyvenanCiam Zmogui, Salia jo esanCiam artimajam ir
profesionalia pagalba teikiantiems specialistam. Instrukcija leidiniuose pateikiama glaustai,
atsizvelgiant j specifinius kiekvienos tikslinés grupés poreikius.

Savizudybés Lietuvoje yra opi problema nuo pat Nepriklausomybeés atkiirimo. Pastaruosius
30 mety jvairios valstybinés ir savivaldybiy jstaigos, nevyriausybinés organizacijos bei
Ziniasklaidos priemonés dirba, veikdamos jvairiuose prevencijos lygiuose, ir stengiasi sumaZzinti Sig
skaudZig Lietuvai problema.

Kvieciame susipaZinti su Sia ir platesne informacija saviZudybiy prevencijos tema Siais
svetainiy adresais:

1. https://tuesi.lt/;

2. https://smsm.lrv.It/lt/veiklos-sritys-1/smm-svietimas/patyciu-ir-smurto-prevencijal/
rekomendacijos-ir-metodines-priemones;

3. https://sam.Irv.It/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/psichikos-sveikatos-
stiprinimas.

Taip pat maloniai praSome pasidalinti Sia informacija su mokyklomis. Dékojame uZz
bendradarbiavima.

PRIDEDAMA:
1. ,,SaviZudybés krizé. Kaip padéti sau?“, 6 lapai.
2. ,Savizudybeés krizé. Kaip padéti kitam?“, 7 lapai.

Svietimo, mokslo ir sporto viceministras Ramiinas SkaudZius

Jurgita Bagdonaité, tel. +370 686 75 746, el. p. Jurgita.Bagdonaite@smsm.lt


https://tuesi.lt/
https://smsm.lrv.lt/lt/veiklos-sritys-1/smm-svietimas/patyciu-ir-smurto-prevencija1/rekomendacijos-ir-metodines-priemones
https://smsm.lrv.lt/lt/veiklos-sritys-1/smm-svietimas/patyciu-ir-smurto-prevencija1/rekomendacijos-ir-metodines-priemones
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Kad ir kiek skausmo patiri Siuo metu, atmink, Tu esi
ne vienas. Daugelis musy vienu ar kitu gyvenimo
momentu yra turéje minciy apie savizudybe.

Tokie iSgyvenimai néra charakterio trikumas ir tai
nereiskia, jog esi silpnas. Tai rodo, kad Siuo metu
patiri daugiau skausmo, nei gali pakelti. Laiku
suteikta ir tinkama pagalba gali padéti Tau jveikti
patiriamus sunkumus bei skausma - tuomet ir
mintys apie savizudybe ims nykti.




Pasikalbék su kuo nors
apie savo iSgyvenimus

Jeigu turi minciy apie savizudybe, pokalbis apie tai, kaip jautiesi,
gali bati nejtikétinai naudingas. Daugybé Zmoniy gali Tave palaiky-
ti ir Tau padéti. Svarbiausia - rasti tinkama pagalba.

Nuo ko pradéti pokalbj?

Dalykis savo mintimis su Zmogumi, kuriuo pasitiki ir Salia kurio
jautiesi jaukiai. Tai gali bati kuris nors Tavo Seimos narys, draugas,
mokytojas, Seimos gydytojas ar sveikatos specialistas.

» Pasistenk laikyti tai tiesiog kitokiu pokalbiu. Pasidalyk tuo, kas
nutiko, kaip jautiesi ir kokios pagalbos Tau gali prireikti. Geriausia
kalbéti tiesiai, kad klausantis Zmogus kuo geriau suprasty, kaip Tu
jautiesi.

» Bk pasiruo3es/-usi klausanciojo reakcijai. Zmonés, isgirde
apie svarstoma savizudybe, gali buti sukrésti ir elgtis emocionaliai.
Tiesiog kalbék toliau. Kartu jus galite rasti buda, kaip jveikti krize.

» Paprasyk padéti Tau surasti pagalba - internete, paskambinti
emocinés paramos linijos telefonu ar palydéti Tave j susitikima su
specialistu.

Pasidalijes mintimis apie savizudybe Tu gali tikétis, kad kitas
zmogus laikys tai paslapty. Taciau Tau iSgyvenant savizudybés
krize itin svarbu pasirtpinti Tavo saugumu, todél jis turi turéti
galimybe apsaugoti Tave ieSkodamas papildomos pagalbos.

Ka daryti, jeigu po pokalbio jautiesi nesuprastas?

Jei Tau atrodo, kad Zmogus, su kuriuo kalbéjai, Taves nesuprato,
pasikalbék su kuo nors kitu arba paskambink emocinés paramos
linijos telefonu. Neleisk pirmai blogai patirciai sutrukdyti Tau rasti
reikiama pagalba.



Pasirupink savo saugumu

Stenkis pasirtpinti savo saugumu. Kai busi saugus (-i), galési pradé-
ti galvoti, kaip gauti reikiama pagalba.

Zingsniai

7. Prisimink, kad mintys apie savizudybe yra tik mintys, Tau neb-
tina jy jgyvendinti. Sios mintys gali trukti vos kelias minutes, o po
keliy valandy gali jaustis visai kitaip.

2. Atidék sprendimg uzbaigti savo gyvenima ir skirk laiko pasiekti
reikiama pagalba.

3. Pasalink i$ namy ar duok kitiems pasaugoti viska, ka gali panau-
doti impulsyviam saves Zalojimui (virves, vaistus, ginklus ir pan.).

4. ISsisaugok pagalbos kontaktus (juos gali rasti Cia: tuesi.lt) savo
telefone, kad galétum greitai juos pasiekti.

5. Venk likti vienas (-a), kol mintys apie savizudybe sumazés. Gal-
bat iseik j parka ar kavine, kur yra daugiau Zmoniy.

6. Venk psichoaktyviyjy medziagy vartojimo. Jie gali sustiprinti
Tavo iSgyvenamus jausmus ir padidinti rizika priimti impulsyvy
sprendima.

7. Naudokis savo saugumo planu arba savo saugumo déZute.
Toliau aprasyta, kaip juos susikurti.

Jei Tavo sveikatai ar gyvybei kilusi akivaizdi grésmé (émeisi ar
ketini imtis savizudybés veiksmy), nedelsdamas skambink 112
ir iSsikviesk pagalba arba vyk j artimiausios ligoninés priémi-
mo-skubiosios pagalbos skyriy.

Saugumo planas

Savizudybés krizés metu gali bati sunku galvoti kryptingai. Savo
saugumo plano turéjimas po ranka reiks, kad Tau tiesiog reikés
sekti Zingsnius viena po kito kol vél biisi saugus/-i. Saugumo plana
gali pasidaryti pats/-i pasirinkdamas viena i$ interneto svetainéje
tuesi.lt/saugumo-planas esanciy varianty arba kartu su specialistu
psichiatru ar psichologu sveikatos jstaigoje. Taip pat gali paprasyti
pagalbos draugo/-és, kad padéty uzpildyti saugumo plana.



Mano saugumo dézuté

Saugumo dézuté gali bati vadinama jvairiai: saugumo daikty dézu-
té, kriziy dézuté, nerimo, pirmosios pagalbos, vilties, jaukumo, ra-
mybés ar nusiraminimo dézuté. Gali sugalvoti ir savo pavadinima.
Svarbiausia, kad ji baty uzpildyta daiktais, kurie Tau padéty nurim-
ti ir jaustis saugiau. Kai Tave aplankys litdesys, nerimas ar mintys
apie savizudybe, atverk dézute.

Atmink, saugumo dézuté yra Tavo ir skirta tik Tau, todél labai
svarbu, jog joje buty daiktai, padedantys Tau nukreipti démes;j ir
suteikti saugumo.

» Kaip dézuté turi atrodyti?

IS tiesy ji gali atrodyti bet kaip. Tai gali bati dézuté, krepsSys ar kera-
minis indas. Gali ja dekoruoti ir suasmeninti. Pravartu turéti vieng
namy ir vieng kelionine déZute.

» Ka turétum déti j dézute?

] déZute gali susidéti visus pojucius raminancius daiktus ar bet
kokj kitg daikta, padedant] Tau nukreipti démesj nuo krizés metu
kylanciy minciy.

Keli pavyzdziai:

Lytéjimui: streso kamuoliukas, Rubiko kubas, masazo aliejus ar
kremas, molis, tampri gumyté ir pan.

Rega: mégstamas filmas, mylimy Zmoniy nuotraukos, lavos lempa,
pasikartojantys ornamentai ir pan.

Klausa: USB su raminanciais garsais, mégstamiausias muzikos
albumas, muzikos instrumentas, garsa skleidziantys Zaislai ir pan.

Uosle: smilkalai, prieskoniy indeliai, mégstami kvepalai, eteriniai
aliejai, aromatinés zZvakés ir pan.

Skonis: mégstamas Sokoladas, arbata, ilgai negendantys saldumy-
naiir pan.

Kita: saugumo planas, stalo zaidimas ar galvosukis, spalvinimo
knygelé ir pan.

Pritrikes (-usi) idéjy panarSyk internete ir pasidomeék, k3 j
savo déZute deda kiti Zmonés.
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» Kaip naudotis dézute?

Aplankius litdesiui, nerimui ar mintims apie savizudybe atsidaryk
déZute irimk j rankas daikta po daikto, kol vél nurimsi ir pasijusi
saugiau.

Savo saugumo dézute visada gali papildyti.
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Paklausk ir iSklausyk. Artimo Zmogaus mintys apie
savizudybe gali Tave gasdinti ir kelti Tau nerima,
taciau net vienas nuosirdus pokalbis gali suma-
zinti savizudybés grésme. Atmink, Tu neturi bati
specialistu, kad pasidométum artimojo savijauta.
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Kodél kyla mintys apie savizudybe?

Gali bati sunku suprasti, kaip Zmogus pasieké tokig riba, kad émé
galvoti apie savizudybe. Vienas skausmingas gyvenimo jvykis gali
tik paskatinti mintis apie savizudybe, taciau niekada néra jy prie-
Zastimi. Savizudybés krize paprastai lemia grupé arba vienas po
kito patiriami sunkis iSgyvenimai, sukeliantys didziule dvasine
kancia.

Zmonés, galvojantys apie saviZzudybe, iSgyvena labai stipry emoci-
nj skausma, o savizudybe mato kaip vienintelj bida Siam skausmui
nutraukti. Dazniausiai apie savizudybe svarstantys Zmonés nori ne
mirti, bet pasitraukti iS skausmingos gyvenimo situacijos. Taigi kito
Zmogaus pagalba gali padéti jveikti susikaupusj skausma.

Atpazink savizudybés rizikos Zenklus

Zmonés, patiriantys savizudybés grésme, gali stengtis slépti savo
jausmus, taCiau dazniausiai savizudybeés rizikos Zenklus vis tiek
galima jzvelgti.

Tu gali pastebéti kalbos, nuotaikos, elgesio pokycius ar Zinoti apie
neseniai nutikusius jvykius, galinCius paveikti artimojo savijauta.
Svarbiausia ieskoti ne konkretaus zenklo, o pokycio.

Kalba:

» ,Vis tiek nieko nepakeisiu“ (neviltis);

» ,Mano gyvenimas beprasmis“ (negebéjimas matyti ateities);

» ,,Be manes jums bus lengviau® (nastos kitiems jausmas);

» ,Negaliu vienas to istverti“ (kalbéjimas apie savo bevertiSkuma
ir vienatve);

» ,Jeigu kartais man kas nors atsitikty“ (kalbéjimas apie savo
mirtj arba norg numirti).

Nuotaika:

» tolygus nuotaikos prastéjimas;

» nerimastingumas;

» dirglumas;

» pyktis;

» gédair kalté;

» bejégiskumas;

» neviltis;

» staigus palengvéjimas / nuotaikos pageréjimas.



Elgesys:

» socialinis atsiribojimas;

» atsitraukimas nuo jprasty / mégstamy veikly;

» nesirlipinimas asmenine higiena ir iSvaizda;

» nebddingas neatsargus / rizikingas elgesys;

» pakite mitybos jprociai / staigus svorio pasikeitimai;
» nemiga / mieguistumas;

» padidéjes alkoholio / narkotiniy medziagy vartojimas;
» asmeniskai svarbiy ir / ar brangiy daikty iSdalinimas;
» artimy Zmoniy lankymas, siekiant atsisveikinti;

» savizudybés budy/priemoniy paieska.

Tai néra baigtinis sgrasas.Tu gali pasikalbéti su Zmogumi,
kuriam reikia pagalbos.

Kaip kalbétis apie savizudybe?

Tu GALI kalbétis apie savizudybe.

Vyrauja nuomoné, kad pavojinga tiesiai klausti apie savizudybe,
nes tai gali paskatinti Zmogy nusizudyti. Tai yra mitas.

Jeigu Zmogus negalvoja apie savizudybe, tiesus klausimas apie tai
tikrai nepaskatins nusizudyti. Zmogui, kuris jau galvoja apie savi-
Zudybe, tiesus ir atviras klausimas suteiks erdvés kalbéti apie jam
labai rGpimus, nors ir sunkius iSgyvenimus. Daznai toks Zmogus
slepia savo mintis ir iSgyvenimus, kad neiSgasdinty aplinkiniy ir
neuzkrauty jiems atsakomybés. Atvirai pasikalbéjes jis gali pajusti
palengvéjima ir supratima, kurio jam taip truksta.

Kaip pradéti pokalbj?

Pasirink laika, vieta ir veiklas kurios abiems jums padés netrukdo-
mai atvirai kalbétis.

» Laikas

Labai svarbu, kad pokalbio metu neturétum kity susitikimy ar jsi-
pareigojimy - pokalbis gali uztrukti, o Tavo artimam Zmogui labai
svarbu jausti, kad Tu gali skirti jam tiek laiko, kiek reikes.



» Vieta
Daug lengviau kalbétis, kai Zmogus yra jam pazjstamoje aplinkoje:
Tavo ar jo namuose, automobilyje, parke ir pan.

» Veikla

Kartais lengviau kalbétis uzsiimant bendra veikla, todél pasitlyk
kartu paziareéti filma, pagaminti mégstama patiekala, pazaisti stalo
Zaidima ar kortomis ir pan.

Ka daryti, jei su Zmogumi negali susitikti gyvai?

Jeigu pamatei nerima keliancig Zmogaus Zinute vieSojoje
internetinéje erdvéje, susisiek su juo ir pabandyk susitarti dél
vaizdo skambucio. Kalbétis galima ir nuotoliniu badu. Svar-
biausia, kad pokalbis vykty ne vieSame forume.

Kaip kalbétis apie savizudybe?

7. Tiesiai paklausk, ar Zmogus galvoja apie savizudybe.
Pavyzdziui: ,Pastaruoju metu atrodai labai pasimetes ir liidnas.
Ar gali bati, kad Tau kyla minciy apie savizudybe?“.

Buk pasiruoses, kad Zmogus atsakys ,,Taip“.

2. Paprasyk papasakoti, kodél jam kyla minciy apie savizudybe.
Pavyzdziui: ,Kas nutiko, kad pradéjai galvoti apie savizudybe?*.
UZduok atvirus klausimus ir palaikyk pokalbj (,papasakok dau-
giau... ,kaip tuo metu jauteisi?“, ,kas vyko toliau?“).

Klausykis pagarbiai - su empatija ir be vertinimo.

Nepulk spresti situacijos, jdémiai klausykis ir bandyk suprasti,

ka Zmogus iSgyvena.

3. Padék surasti psichikos sveikatos specialista.

Pagalbos kontaktus gali rasti Cia tuesi.lt/pagalbos-teikejai/

Padék susirasti specialista ir susitarti dél pirmos konsultacijos.
Palydék j susitikima - jam bus drasiau.

4. Neprisiimk visos atsakomybés vienas (viena).
Pasitelk j pagalba kitus (artimuosius ir (ar) specialistus) - drauge
bus lengviau jkalbéti Zmogy ieskoti pagalbos.

5. Nepavykus jkalbéti kreiptis pagalbos, pats (pati) kreipkis j spe-
cialistus ir pasitark, ka daryti toliau.



10

Jei artimojo sveikatai ar gyvybei kilusi akivaizdi grésme (jis
émeési ar ketina imtis savizudybés veiksmy), nedelsdamas (-a)
skambink telefonu 112 ir iSkviesk pagalba arba kartu vykite |
artimiausios ligoninés priémimo-skubiosios pagalbos skyriy.

Biik pasiruoses

Tavo pradétas pokalbis gali pasisukti netikéta linkme. Zmogus, su
kuriuo kalbiesi, gali nenoréti toliau kalbéti. Pasirengimas teigia-
moms ir neigiamoms reakcijoms padés Tau patogiau jaustis per
pokalbj.

Ka daryti, jeigu su manimi nenori kalbéti?

Artimasis gali buti dar nepasirenges kalbéti apie savo patirt]. Tai jo
(jos) asmeninis pasirinkimas - kalbéti apie savizudybe ar ne. Nerei-
kia jo (jos) spausti.

» Pasakyk, kad Tu visada Salia, jeigu jam (jai) reikés palaikymo ar
pagalbos.

» Leisk laika kartu su artimuoju. Kartais uztenka tik bati Salia.

» Pakartok savo klausima po kurio laiko. Gali buti, kad angsyk
tiesiog buvo netinkamas laikas pokalbiui.

» UZsimink, kad be taves yra kity Zmoniy, su kuriais jam galbit
labiau norétysi kalbétis (pvz., kitas artimasis, emocinés paramos
teikéjas, Seimos gydytojas ar psichikos sveikatos specialistas).

Ka daryti, jeigu Zmogus nenori susitikti su specialistu?
Artimajam gali prireikti laiko, kol jis bus pasirenges susitikti su spe-
cialistu. Svarbiausia jam padéti suprasti, kad pagalba turint minciy
apie savizudybe yra tokia pat svarbi, kaip ir turint kity sveikatos
problemy (sunkiai susirgus, patyrus lGZj ir pan.).

» Pasakyk artimajam savais Zodziais: ,Kad ir kiek skausmo patiri
Siuo metu, Tu esi ne vienas. Yra daug Zmoniy, kurie gali Tau padéti.
Laiku suteikta ir tinkama pagalba gali padéti Tau jveikti patiriamus
sunkumus bei skausma®.

» Pasidalink, kad yra jvairiy budy gauti pagalba: susitikti gyvai,
pasikalbéti telefonu ar vaizdo skambuciu, susirasinéti internetu ar
paciam padéti sau (placiau kitoje bukleto puséje).

» Informuok, kad yra prieinama profesionali pagalba ir patark, kur

prireikus jos ieskoti (Nuoroda tuesi.lt/pagalbos-teikejai/).
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» Nekelk salygy ir nesakyk, kad padési tik tada, jeigu jis (ji) kreip-
sis | specialista.

Padék artimajam uzpildyti saugumo plang arba

susikurti saugumo dézute

Pasinaudodamas (-a) musy parengtomis instrukcijomis, gali padéti
artimajam uZpildyti saugumo plang arba susikurti saugumo dézu-
te (nuoroda j aprasyma, kaip tai padaryti, ia

tuesi.lt/saugumo-planas/ ir tuesi.lt/saugumo-dezute
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