Savizudybé — visuomet Krizinis jvykis, paliekantis labai daug skaudziy iSgyvenimy

pazinojusiems nusizudziusjjj. Kiekviena savizudybé padidina grésme, sukelia sunkiuy jausmuy,

minciy, atgaivina panaSiy patir¢iy prisiminimus.

Pagalba ypatingai svarbi, kol dar nieko nepataisomo nejvyko.
Pagalbos ieskoti — normalu.
Nenormalu kentéti ir laukti, kol nasta pasidarys nebepakeliama.

Svarbu atkreipti démesj | savizudybés rizikos zZenklus. Savizudybés pavoju galime jtarti,

jei pastebime, kad Zmogus:

Staiga pasikeicia (pvz., aktyvus Zmogus pasidaro uzdaras, nekalbus arba prieSingai, ramus
draugiskas - tampa agresyvus, Siurkstus); iSgyvena rySkius nuotaikos svyravimus (staiga
nulitsta, uzsisklendzia, arba pradeda euforiskai dzitigauti);

Nebegali susikaupti, pasidaro dirglus, nervingas, nebesusivaldo;

Nebesidomi tuo, kuo anks¢iau doméjosi, arba apskritai nustoja viskuo dométis;
Praranda draugus ar atsiriboja nuo jy, taip pat atitolsta ir nuo $eimos;

Netikétai ir dazniausiai neadekvaciai reaguoja j paprastus dalykus (juokiasi, kai, rodos,
néra ko arba nervinasi, kai kas nors juokauja);

Yra prislégtas, depresiskas;

Pernelyg kritiSkai ir pesimistiSkai vertina save, menkina savo geb¢jimus;

Blogai miega, mazai valgo (kartais atvirksciai, nuolat nori miego, valgo be saiko);

Daznai kalba arba juokauja apie saviZudybe ir mirtj, j3 romantizuoja arba tiesiai pasako
apie savo ketinima nusiZudyti.

Pokalbius apie kitus dalykus pakreipia taip, kad buity kalbama mirties ar savizudybés
temomis, kalboje padaugéja neigiamy apibendrinimy: ,,visada nesiseka, ,,amzZinai tas
pats®, ,niekam a§ nereikalingas...“, ,,be manes visiems biity geriau®, ,,nieko negaliu
pakeisti, ,,viskas nusibodo* ir kt.

Elgiasi taip, lyg ruostysi iSvaziuoti kazkur toli (atiduoda savo brangius daiktus, rodo
atsisveikinimo Zenklus);

PiktnaudZiauja alkoholiu arba vartoja narkotikus.

Jei jiisy artimas Zmogus, vaikas, mokinys, bendradarbis nors neZymiai uzZsiminé apie

saviZzudybe, kreipkités i psichologg, psichiatrg, visuomenés sveikatos specialista ar Seimos

gydytoja.

Suinteresuotumas, jautrumas, sumanumas, geb¢jimas pasirtpinti kitu zmogumi, jsitikinimas,

kad gyvybe verta saugoti — tai pagrindiniai bendruomenés nario resursai. Jais remdamiesi galime

padéti iSvengti savizudybeés.



NEMOKAMA PSICHOLOGINE PAGALBA TELEFONU, INTERNETU

Psichologinés Telefono | 1 o laikas | P2g2Iba Pagalba internetu
pagalbos tarnyba numeris teikia
jaunimolinija.lt
»Jaunimo linija* savanoriai I laiskus atsako savanoriai
Emociné parama 8 800 28888 visg parg konsultantai konsultantai, per 24 val.
teikiama jaunimui Pokalbiai internetu vyksta darbo
dienomis ir Sestadieniais 18—22val.
Vaiky linija“ N vaikulinija.lt
Emociné arama 11.00-23.00 savanorial | | laiSkus atsako savanoriai
o pa 116 111 i konsultantai, | konsultantai, per 24 val.
teikiama vaikams, kasdien fesionalai kalbiai i ksta darb
aaugliams profesionalai | Pokalbiai internetu vyksta darbo
P dienomis 18-21 val.
»Tévy linija“ 17.00-21.00
Pagalba teikiama 8 800 90012 darbo psichologai tevulinija.lt
tévams dienomis
,, Vilties linija“ profesionallis
Pagalba teikiama 116 123 visg parg konsultantai viltieslinija.lt
suaugusiems ir savanoriai
i,iﬂ?.%:‘l‘lbos moterims profesionaliis
Pa Jalb 2 teikiama 8 800 66366 Visa parg konsultantai pagalbosmoterimslinija.lt
gatha fe . ir savanoriai
moterims ir merginoms
»Sidabriné linija“
Nemokama draugystés 08.00-20.00
ir bendravimo telefonu 8 800 80020 darbo savanoriai sidabrinelinija.lt
paslauga garbaus dienomis

amziaus Zmonéms.

Skambuciai visais §iais numeriais yra nemokami. Skambucius apmoka LR Socialinés apsaugos ir darbo ministerija.

DEL PSICHOLOGINES PAGALBOS GALIMA KREIPTIS ] VS] KUPISKIO RAJONO
SAVIVALDYBES PASP CENTRA — $eimos gydytojus, medicinos psichologus, gydytoja psichiatra:
(8 459) 51 212, 51 033

Suaugusiyjy registratiira

Vaiky registratiura

Psichiatrijos kabineto registratiira

(8 459) 51 303

(8 459) 51 902

] KUPISKIO RAJONO SVIETIMO PAGALBOS TARNYBA:

Psichologé Violeta Sabanskiené (8 459) 35 144

Kupiskio miesto ir rajono gyventojams nemokamas konsultacijas teikia:
PSICHOLOGEK Valija Sap 8 699 25969
PSICHOLOGE Alina Spaitiené 8 622 16832

GIMNAZIJOS PSICHOLOGE Kristina Vainiené 8 615 97551, konsultuoja gimnazijos mokinius,

tévus (globéjus, riipintojus), mokytojus, kitus asmenis susijusius su mokiniy ugdymu.
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