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Kiekvienam Zmogui yra svarbi aplinkiniy parama, o ypac esanciam krizéje ar galvojanciam apie savizudybe. Deja, Zmoneés yra
linke vengti siekti pagalbos i$ kity Zmoniy iki bandymo nusizudyti. Ketinantys nusiZzudyti asmenys, ypa¢ Zudymosi metu, save
mato kaip uzdarus, atskirtus nuo kity Zmoniy, iSskirtinai vieniSus. Be to, nemazai ketinanciy nusizudyti parodo ar iSsako savo
ketinimus netiesiogiai (pavyzdZiui, sakant ,galiu neatlaikyti sunkumy”, juokaujant apie savizudybe ar itin nejprastu jiem
elgesiu). Kreiptis pagalbos j kitus gali trukdyti tokios priezastys:

e Perdétas savarankiskumas (jsitikinimai apie save kaip turintj savarankiskai iSspresti sunkumus, negalintj parodyti
savo silpnumo kitiems ar kg nors apkrauti savo ripesciais, turintj islaikyti stipraus Zmogaus jvaizdj);

e Netikéjimas aplinkiniy noru ar galéjimu padéti;

e Neigiamas visuomenés nusistatymas Zzmoniy, turin¢iy minciy apie savizudybe ar bandZiusiy nusizudyti atzvilgiu;

e Neatkreipimas démesio j savo sunkumus, jy nesureikSminimas ar teigiama nuostata savizudybiy atzvilgiu;

Pagalbos vengimo priezasCiy Zinojimas gali padéti suprasti, kaip paskatinti Zmones kreiptis ir priimti pagalba. Svarbu
informuoti apie galimg pagalbg taip, kad Zmonés islaikyty savigarbos, savarankiskumo ir atsakomybés uz save jausmg, priimty
tai kaip gebéjimo pasirtpinti savimi dalj ir nebity stumiami j “silpnesniojo” pozicijg. Bendraujant galima perteikti, kad:

e Visi kartais atsiduria situacijose, kur batina kity pagalba;

e Supratimas, kada kreiptis j kitus — stipraus Zmogaus bruozas;

e |vertinti drasg priimant savo pazeidziamuma;

e Parodyti, kad pasidalinimas sunkumais gali ne padidinti, bet sumazinti aplinkiniy nastg;

Svarbu tinkamai reaguoti j iSsakytus llkesCius pagalbai ar ketinimus nusizudyti — taip didinamas pasitikéjimas aplinkiniais,
parodant, kad pagalba yra jmanoma. Tuo paciu galima aptarti nuoskaudas dél kity Zzmoniy reakcijy ar nereagavimo, nes tai
gali bati prielaida tolesniam méginimui nusizudyti, ypac kai Zmogui atrodo, jog ZodZiu iSsakant savo sunkumus aplinkiniai jo
nesupranta, neisgirsta.

Vertinga skatinti labiau atsizvelgti ir tinkamai priimti savo emocine blseng, nenuneigti esamy sunkumy ir konstruktyviai sau
padéti:

e  Perteikti Zinias apie savizudybés reiskinj (pavyzdZiui, kad mintys apie savizudybe, ketinimai nusiZzudyti nerodo, kad
pats Zmogus yra ydingas, problematiskas; problema, kurig galima spresti, yra batent tie ketinimai nusizudyti,
rodantys, kad Zmogus kencia ir neranda iseiciy i$ savo situacijos)

e leskoti bady, ugdyti jglidZius kaip neZalojant saves:

— iSreiksti savo poreikius ir jausmus santykiuose — pyktj, nuoskaudg, nepasitenkinimg tuo, jog nekreipiamas
démesys j iSsakomus sunkumus;
— reguliuoti emocijas, kai jos atrodo nevaldomos, neaprépiamos;

Kita vertus, tai, kad Zmonés vengia kreiptis pagalbos nereiskia, kad jokios pagalbos nesinori. Salia nenoro dalintis sunkumais
egzistuoja ir tikéjimasis tam tikros pagalbos:
e emocinés paramos (realistisko padrgsinimo, iSgyvenimy supratimo ir priemimo, pagalbos reguliuojant emocijas,
nuraminimo),
e padedancios informacijos suteikimo (patarimy, galinciy padéti spresti esamas problemas, konstruktyvaus atsiliepimo
apie jy mintis ar elgesj),
e  konkrecios pagalbos (pasidalinti darby altikima, aktyviy veiksmy organizuojant specialisty pagalbg ir kt.),
e teigiamo ir malonaus tarpusavio bendravimo.
Sie poreikiai néra kazkuo besiskiriantys nuo to, ko paprastai zmonéms norisi atsidiirus krizinéje situacijoje. Taciau
siekiantiems padéti yra itin svarbu suprasti savizudybés krizéje esanciy Zzmoniy ambivalencijg pagalbos ativilgiu — jie gali
nesiekti kity pagalbos ar net nepripaZinti poreikio pagalbai, todél rekomenduojama laikytis aktyvesnio poziirio j pagalbos
teikimg. Didesnis aplinkiniy aktyvumas patvirtinant, kad Zmogus rapi kitiems, kad gali pasidalinti savo problemoms,
direktyvis veiksmai (pvz., suorganizavimas susitikimo su psichikos sveikatos specialistu) ir kt. gali keisti neigiamas nuostatas j
pagalbos siekimg ir padéti lengviau priimti pagalbg. Aktyviau sureaguoti svarbu dar ir dél to, kad iSsake savo ketinimus
nusizudyti Zmonés aplinkiniy abejingumg, netikéjimg ketinimo rimtumu, pasSaipas, pagalbos veiksmy nesiémimag ar
provokavimg savizudybei laiko skatinanciais nusizudyti, taCiau aktyvias aplinkiniy reakcijas j iSsakytg pranesima apie ketinimg
nusizudyti nejvardina kaip skatinancias nusizudyti.

Rekomendacijos ruostos remiantis dalimi tyrimo ,Sunkiy traumy ir socialiniy transformacijy psichologiniai padariniai ir jy
jveika” duomeny. Tyrimas finansuotas Europos socialinio fondo lésomis pagal visuotinés dotacijos priemone (Nr. VP1-3.1-
SMM-07-K-02-023).
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