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PAGALBA MEGINUSIEMS NUSIZUDYTI:
PRAKTINES REKOMENDACIOS

Said Dadasev, Antanas Grizas, Jolanta Latakiené
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SUNKIU TRAUMU IR SOCIALINIY TRANSFORMACUU
PSICHOLOGINIAI PADARINIAI IR JU JVEIKA
Vadove prof. habil. dr. Danuté Gailiené

2007-2013 m. Zmogiskujy idtekliy plétros veiksmy programos 3 prioriteto
,Tyréjy gebéjimy stiprinimas* jgyvendinimo priemoné Nr. VP1-3.1-SMM-07-K
»,Parama mokslininky ir kity tyréjy mokslinei veiklai (visuotiné dotacija)“



KAIP SUTEIKTI TINKAMA PAGALBA IKI
BANDYMO NUSIZUDYTI?
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Vengimas kreiptis pagalbos iki &
bandymo nusizudyti

e Pagalba reikalinga, tacCiau jos nesiekiama.

 Kodeél vengia kreiptis pagalbos?



2 Vengimo prieZastys
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 Perdeétas savarankiskumas

,Nu as toks Zzmogus, man nemalonu prisipazinti, kad as esu silpna ir as
apskritai pastebejau tokj dalykq, kuo Zmogus isoriskai yra linksmesnis, ir
stipresnis atrodo, tuo viduje jis labiau sulauZytas yra.”

* Netikéjimas aplinkiniais
,hu kas Cia tau kq pades, kiekvienas gyvena savo gyvenimgq, kas Cia tau pades”

* Suicidiniy minciy ir elgesio stigma
,Nu buty isvadine durne ir beprote nu. Ar net taip va pasijuoke”

* Sunkumuy nesureikSminimas ar teigiama nuostata savizudybiy atzvilgiu

,as nnn- as nezinau ar as ten nenoréjau. as galvoju kad daugiau as nemaciau
pagrindo. gal tai mano klaida, gal man reikéjo issipasakoti”
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Vengimo jveikimas:
huostatos j pagalb3

* Visi kartais atsiduria situacijose, kur butina kity
pagalba;

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

* Drasa priimant savo pazeidziamumg;

* Pasidalinimas sunkumais gali ne padidinti, bet
sumazinti aplinkiniy nasta.
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Vengimo jveikimas:
aplinkiniy vaidmuo

* Tinkamai reaguoti j iSsakytus lukescius ar
ketinimus

— Nuoskaudos dél aplinkiniy elgesio — akstinas
tolesniam meéginimui nusizudyti.



Vengimo jveikimas:
savipagalbos jgudziai
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e Savo emocinés busenos atpazinimas ir savigalba:
— zinios apie savizudybes;
— Jgudziai nezalojant saves:
* |ISreiksti jausmus ir poreikius santykiuose;
* Reguliuoti emocijas.
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Kokios pagalbos noréjosi
iki bandymo nusizudyti

* Pagalbos vengimas nereiskia, kad jos nesinori. Tikimasi:
— Emocines paramos:
* realistiSko padrasinimo;
* |ISgyvenimy supratimo ir priémimo;
e pagalbos reguliuojant emocijas, nuraminimo.
— Informacijos suteikimo:
e patarimy, galinCiy padéti spresti esamas problemas;
e konstruktyvaus atsiliepimo apie jy mintis ar elges;.
— Ir kt.

* Svarbus aktyvesnis poziuris j pagalbos teikima.
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= Aktyvesnio reagavimo svarba

* Aktyvumas > reakcijos pobudis:
— Abejingumas laikomas skatinanciu nusizudyti;

— Draudimai, liepimai — neskatina zudytis.

* Budingi neverbaliniai, netiesioginiai zodiniai pranesimai:
— Pavyzdziui, sakant ,,galiu neatlaikyti sunkumuy®, juokaujant
apie savizudybe ar itin nejprastu sau elgesiu.
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Potencialiai traumuojantys &’
jvykiai

e Atkreipti démesj j galimus traumuojancius jvykius ir
jy potencialig jtakg méginusiyjy nusizudyti gyvenime.
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ZMOGUS PO BANDYMO NUSIZUDYTI
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Bandziusio nusizudyti Zmogaus ‘€
patirtis
e |Sgyvena ,egzistencine” krize — nesitikéjo likti gyvi
arba nesitikéjo buti taip arti mirties;
 |ki tol sléptos problemos isviesintos;

e Sprendzia apie savo verte;
e Stengiasi kuo greiCiau pamirsti apie buvusj jvyk|.
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KAIP PADETI PO BANDYMO
NUSIZUDYTI?

Pirmoji psichologiné pagalba
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" Pirmoji psichologiné pagalba &

1. Palaikyti kontakta su zmogumi: paklausti
kaip sekasi, ar nieko netruksta, ar nekyla
klausimuy.
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2. Papasakoti pagrindinius faktus apie jvykj:
<iek laiko buvo be sgmoneés, kaip pateko |
igonine, kokios proceduros jam jau darytos,
<okios dar laukia.




L Pirmoji psichologiné pagalba &
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3. Buvusio jvykio tema kalbéti neutraliai,
dalykiskai:

Vengti priekaisty, moralizavimy, pasaipuy;
Vengti bandymy atgrasyti zmogy nuo
savizudisky veiksmu.
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" Pirmoji psichologiné pagalba &

4. Bendrauti lygiavertiskai: nelaikyti zmogaus
bejégiu, silpnu. Kur jmanoma - duoti pasirinkti
arba bent informuoti kas zmogaus laukia
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Pasiruosimas grjzti j savo
aplinka

1. Padéti zmogui pasiruosti grjzimui j savo
jprastg aplinka;

2. Paruosti aplinkinius zmones.



