KAIP PADETI ZMOGUI, KURIS ISGYVENA PSICHOLOGINE KRIZE
IR GALVOJA APIE SAVIZUDYBE?

Niekas neapsaugotas nuo {vairiy gyvenimo sukrétimy. ISsiskyrimas su artimu Zmogumi, mirtis, nes€kmés
moksle ar darbe, sunki liga, kitokie nemaloniis ir netikéti gyvenimo pasikeitimai gali sukelti biisena,
vadinama psichologine krize. Krizg i§gyvenantis Zmogus jauciasi nebegalis iveikti iSkilusiy sunkumy, yra
pasimetgs ir nezino ka daryti. Iprasti biidai, kurie jam anksciau padédavo iveikti gyvenimo sunkumus, tampa
nebeveiksmingi. Zmonéms, esantiems tokioje biisenoje, gali kilti minéiy apie savizudybe.

KAIP TU GALI PADETI?

* Nepalik Zmogaus vieno.

* Parodyk nuoSirdy savo susiriipinima jo iSgyvenimais, pvz. ,,AS matau, kad Tau sunku ir man tai tikrai
rupi”.

» Paskatink ji iSsikalbéti, iSreiksti savo jausmus, pvz.: ,,Papasakok man, kas Tave slegia”.

* Kuo atidziau j; iSklausyk, nepertraukinék ir nekritikuok. Kriz¢ iSgyvenan€iam Zmogui svarbu suteikti
galimybe kuo daugiau kalbéti apie skausma, kurj jis iSgyvena, apie slegiancius jausmus.

* NenureikSmink problemuy, pvz. ,,Viskas bus gerai®.

* Prisimink kaip jauteisi, kai Tau paciam buvo sunku. Kas tada Tau pad¢jo? Ko noré¢josi i$ kity zmoniy?

» Jeigu reikia, padék rasti reikiamus specialistus.
ATKREIPK YPATINGA DEMES], JEIGU ZMOGUS:

* Uzsimena, kad ,niekas nebeturi reikSmes”, ,viskas beprasmiska”, ,noriu viska pabaigti”, ,,noréciau
uzmigti ir niekada nebeprabusti”, ,,nebeturiu daugiau jégy” ir pan.

* Dazniau negu jprastai kalba apie mirtj.

* ISgyvena didelg nevilti ir bejégiSkuma.

» Kalba tarsi norédamas atsisveikinti.

* Jo nebedomina uzsiémimai, pomégiai, kurie anks¢iau buvo svarbis.

* Netikétai pradeda vartoti narkotikus arba daug alkoholio.

— Tai gali reiksti, kad jis ketina nusiZudyti.
KA TADA DARYTI?

- Paklausk, ar jis galvoja apie savizudybg. Prie tiesaus klausimo galima artéti pamazu: ,,Atrodai labai
prislégtas. Kas Tave slegia?”, ,,Ar Tau atrodo, kad gyventi neverta?”, ,,Ar kartais pagalvoji, kad galétum
nusizudyti?” ir pan. Klausdamas, ar Zmogus galvoja apie saviZudybe, skatindamas apie tai
pasikalbéti ir nuoSirdziai iSklausydamas, tikrai nepastimeési jo link savizudybés, o atvirksciai —
padési jos iSvengti.

* Pabandyk atrasti, kas §{ zmoguy sulaiko nuo savizudybés, kas palaiko jo nora gyventi. Zmoniu, ketinan&iy
nusizudyti jausmai yra labai prieStaringi. Kadangi gyvenimas tuo metu atrodo beviltiSkai sunkus,
atsiranda noras pabégti nuo visy negandy — nusizudyti, tac¢iau tuo pat metu islieka ir troskimas gyventi.

* Bandykite kartu ieskoti iSeiCiy i§ sunkios situacijos.

» Jeigu imanoma, paSalink savizudybés priemong (paimk tabletes, ginkla, virve ar pan.).

* Neprisiimk atsakomybés uz kito zmogaus sprendimus — kartais zmonés nusizudo, net jeigu jiems yra
suteikiama reikalinga pagalba.

« Nelaikyk visko paslaptyje, biitinai pasitark su Zmonémis, kuriais pasitiki arba specialistais. Tokiu btudu
pasirtipink ir savimi — padéti galvojanciam apie savizudybe — didelis ir nelengvas kriivis kiekvieno
Zmogaus jausmams.
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