%UNIVE,?

1579+ D,
S o
=

S [

= %
Z 2
EN A

PAGALBA NUSIZUDZIUSIYJU ARTIMIESIEMS:
PRAKTINES REKOMENDACIJOS

Vaiva Klimaite
Odeta Gelezelyte

Vilnius, 2015 balandzio 10d.

Vilniaus traumy psichologijos konferencija ,, Gyvenimas po lizio: kultiuriniy traumy jveika
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SUNKIU TRAUMU IR SOCIALINIU
TRANSFORMACIJU PSICHOLOGINIAI
PADARINIAI IR JU [VEIKA

Vadove prof. habil. dr. Danute Gailiené

2007-2013 m. Zmogiskuyjy istekliy plétros veiksmy _

programos 3 prioriteto , Tyréjy gebéjimy stiprinimas*” e -
igyvendinimo priemoné Nr. VP1-3.1-SMM-07-K ,Parama ' mraivs
mokslininky ir kity tyréjy mokslinei veiklai (visuotiné dotacija)* Kuriame Lietuvos ateit)



(1) Savizudybés
povelkis

e Jvykusi savizudybé sudrebina esmines prielaidas apie save,
aplinkinius, pasaulj ir paveikia jvairias gyvenimo sritis:
— Savijauta: nusivylimo, nesaugumo jausmai
— Santykius
— Poziurj, nuostatas
— Gyvenimo kokybe

Pokyciai gali buti ir teigiami!

~,RySkesnis pasaulis tiesiog pasidare, ryskesnis emocijy intensyvumu,
rySkesnis savo jvairove. AS <...> lygtai mokeédavau dziaugtis tuo
gyvenimu, bet dabar, atrodo, as dziaugiuosi bet kuria savo akimirka,
dabartim”® (Juste)



e Savizudybé artimoje aplinkoje — savizudybés rizikos
veiksnys.

e Reikalinga rasti j kg atsiremti: artimyjy turéjimas,
aplinkiniy parama yra svarbus apsauginis veiksnys.

,Man vat kazkaip atrodo, Dieve, kokia laime blty greiCiau viskg

uzbaigt ir, atrodo... kaip ty artimyjy nejskaudint. <...> atrodo vat,
kaip jiems veél sunku... baty” (Antanina)



(3) Svarbu ir gedéti, ir
atsitraukti

Gedulo procesui svarbus tiek susidtirimas su netektimi,
tiek atsitraukimas nuo jos.

Susidurimas su netektimi: germastymai, kalbéjimasis...
,Galvojau, be proto daug galvojay, kur esme, kur Saknys...” (Irma)

Atsitraukimas nuo netekties: uzsiémimas veikla,

pastangos uzsimirsti...
»1iesiog negalvoti. Nieko. Apie mama. Net nieko gero, nes kai galvoji
ka nors gero, tada prisimeni... nu viskg tada prisimeni“ (Austéja)



(4) Netektis paliecCia
visg seimg

e |Jvykusi artimo zmogaus savizudybé paveikia ne
vieng asmenj, o visg Seimos sistema.

Bendravimo sSeimoje ypatumai turi jtakos kiekvieno

seimos nario gedulo procesui.

»,L.. nu mes i$ vis tokie, su vaikais, toloki. Apie niekg nepasisnekam.
Va kame reikalas. <...>

T.: 0 noretysi daugiau su jais pasisneket?

L: nu tai zinoma, as pati Zinau, kaip man buvo sunku, nu ir vaikams
tas pats gi“ (Lukrecija)
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Dél jvairiy emociniy, somatiniy reakcijy po netekties
gedintieji gali buti ypac jautrus, dirglus.

» 11€SI0g emus Kkalbet ta tema, man viskas, ir viduj, ir
tiesiog visas kiuinas imdavo drebet” (Danguole)

eSvarbu toleruoti tokia buseng, pykcio reakcijy ar
kritikos nepriimti asmeniskai.
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e Gedintiesiems po savizudybés gali buti
budingi jvairus, net priestaringi iSgyvenimai.
,Zinot, kai visi Zmonés yra SKirtingi, tai ir nepasakysi, ko konkreciai
kam. Kaip as ir sakiau, viena sako: ,as uzsidaryciau, as
nekalbéciau ne su niekuo”. <...> Visi mes skirtingi, ir turbdit tokio
net... AiSku, nepalikt vieno, turblt, zmogaus, bet kartais norisi likt
vienam, vélgi. Labai sudetinga“ (Rimanté)

Svarbu atsizvelgti tiek j zmogaus unikalumg,

tiek j gedincCiojo buseng konkreciu metu.



(7) Pyktis

e Gedintieji daZnai jauéia pyktj ant nusizudZiusiojo. Sie
y,helegalus” isgyvenimai stiprina kaltés, geédos
jausmus.

,Kalp sako, geriau apie mirusj arba gerai, arba nieko.
Tal neiseina taip visai. Norisi kartais taip iskolioti, iSbart”
(Lijana)

Svarbu padéti jsisgmoninti is isreiksti jauciama pyktj, jj
,legalizuoti”.
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e Gedintiesiems daznai budingi

intensyvus kaltés
isgyvenimai.

e Nusizudziusiyjy artimieji jaucCia poreikj atrasti
priezastj, kodél jiems brangus zmogus nusizudeé.

,Kodél tu taip padarei? Kodel? Uz ka?" (Adele)

Paaiskinimo atradimas gali padéti priimti netekt;j,
sumazinti jauCiama kalte.
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e Staiga jvykus savizudybei santykis su mirusiuoju
nenutruksta.

~Jausmas — |is niekur nedingo. Tiktai.. Ir objektas nedingo. Nes jisali
buvo, ir toliau jisal gyvena, tiktal nu vat savotiskai. Kitam,
kazkokiam, lygmeny“ (Laima)

e Svarbus palaipsniui vykstantis atsisveikinimas. Tam
reikia laiko.
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e Svarbi aplinkiniy pagalba
— Emocineé IR instrumentine

—Supratimas, pokalbiai IR

atsitraukti, pailséti nuo minciy
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skatinimas




e Gedintieji linke atsiriboti nuo aplinkiniy
- busena,
- aplinkiniy reakcijos,

- neissakomi poreikiai

Kad jie zinoty, kad tas gedejimas yra labai ilgas procesas ir kad, nu
kad kuo labiau kad palaikyty tuos Kkitus Zmones, nes jiem yra
sunku, jie gal to neparodo. Jie gyvena tarsi normaliai, bet nu
taip néra, nu néera normaliai.” (Austéja)

Abipusio supratimo skatinimas.
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e Savizudybés fenomenas lydimas
stigmatizavimo.

prietary ir
- reakcijos;
- internalizuota stigma

,Kal pats galvoji, kad visi zino, kad pas tave taip jvyko, kad ir sakau -
norisi nuo bet kokios tos uzuojautos begt Salin.,, (Danguolé)

Darbas su mitais apie savizudybes, internalizuota

stigma, géda.



(11.3) VieniSumas ir
Izoliaclja

Jei nekalba, nereiskia, kad nenori kalbeéti.
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e Budai ir veiklos, padedancios nusiraminti, pailséti ar
iSreiksti vidinius iSgyvenimus.

Skatinti atrasti savus savipagalbos, isgyvenimy

raiskos, jprasminimo budus.

e Savipagalbos grupés (kalbéti apie netektj su panasia

patirtj turinciais).
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(13) Edukacija

e Svarbi informacija:

— apie savizudybes, gedulo procesg, bendravimg seimoje

— literaturos Saltiniy rekomendacijos
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Susitaikyti — nereiskia pamirsti.

,lal, Ko gero, ko gero, Ir taip nu priemi kai tokj, kaip Iir
etapg, kad ja jau jau taip yra. Nu negaliu sakyt, kad vien
grazumag kazkokj matai, vis tiek yra ta nuoskauda ir ir jinal
seka, dar vis seka ir, ko gero, ilgai seks. O gyveni savo
gyvenimag, tvarkaisi, (tyliai) dirbi, eini j priekj.” (Eglé)



Savizudybeés poveikis.
Ambivalencija.
Gedéti — atsitraukti.

Socialinis abipusiskumas.



