SAVIZUDYBIU PREVENCIJA
ATMINTINE MOKYTOJAMS

Pirmasis Zingsnis saviZudybiu prevencijoje — tai gimnazijos bendruomenés gebéjimas:

e atpazinti moksleivius, iSgyvenancius psichologines Kkrizes ar galvojancius apie savizu-
dybe,

o suteikti Siems moksleiviams pirmaja psichologine pagalbg,

e paskatinti kreiptis j specialistus.

Moksleivis iSgyvena psichologine krize ar turi saviZzudisky ketinimy, Kai jis

e kalba apie norg mirti arba nusizudyti;

apsvarsto budus, kaip nusizudyti, apie tai domisi internete ar jsigyja ginkla, savizudybei pri-
taikomg jrankj ar priemones (pvz., domisi apie vaisty poveiki, jy isigyja);

kalba apie neviltj ar gyvenimo beprasmiSkuma;

kalba apie nepakeliamg psichologinj skausma;

iSreiskia mintis, kad jauciasi lyg bty padétyje be iSeities;

kalba apie tai, kad yra nasta kitiems;

iSreiskia neapykantg sau, kaltés, saves menkinimo, gédos jausmus;

pradeda vartoti alkoholj ar narkotikus arba padidéja jy vartojimo daznumas bei kiekiai (kartais
drastiskai);

elgiasi nerimastingai ir sujaudintai; beprasmiskai rizikuoja;

nebegali susikaupti per pamokas, laikytis nusistovéjusios tvarkos, nebesimoko;

nebesidomi tuo, kas buvo svarbu, jJdomu;

sutrinka miegas: miega arba per mazai, arba per daug;

pakinta valgymo jprociai (pvz., praranda apetita, atsiranda valgymo sutrikimai);
uzsisklendzia arba jauciasi izoliuotas;

vengia Zzmoniy, nesugeba palaikyti rySiy su draugais;

pasikeicia asmenybe — pasireiskia irzlumas, pesimizmas, apatija;

tampa piktas, agresyvus, daznai jsivelia ] mustynes, beprasmiskai rizikuoja, patiria traumas;
pasireiskia rySkiis nuotaikos svyravimai,

pasireiskia save Zalojantis elgesys (kelia sau fizinj skausma, praSo, kad tai padaryty kiti);
diagnozuojama depresija arba pasireiSkia depresijos poZymiai;

savo vertingus daiktus atiduoda draugams, grazina skolas;

“Savizudybés rizika yra tuo didesné, jei pasireiSkiantis elgesys naujas arba paastréja, o ypatin-
gai - jeigu elgesys gali biiti susijes su skausmingu jvykiu, praradimu, gyvenimiskais pokyciais
(artimyjy netektimi, tévy skyrybomis, iSvykimu dirbti j uZsienj, ankstyvuoju néStumu, gyvena-
mosios vietos pakeitimu ir pan.).

Kaip bendrauti su saviZudi$ku ketinimy turin¢iu moksleiviu
(pirmoji psichologiné pagalba):

e Klausytis jdémiai ir ramiai. e Gerbti zmogaus nuomong ir vertybes.
o Stengtis suprasti jo jausmus (jsijausti). o Kalbéti atvirai, neapsimestinai.
« Pasitikslinti, ar teisingai suprantate. e Parodyti atiduma, rapestj ir nuoSirduma.

e Be Zzodziy rodyti supratimg ir pagarba.



K3 daryti suteikus pirmajq psichologine pagalbg (arba iki jos):

« Kaip jmanoma greiciau susisiekite su gimnazijos vadovu, psichologe ar socialine peda-
goge.

o Esant didelei rizikai nepalikti asmens vieno ir palydéti ji pas auks$¢iau minétus specialis-
tus.

o Jei informuojate tévus, juos nukreipkite j Sirvinty r. Psichikos sveikatos centra adresu
P. Cvirkos g. 13, Sirvintos, tel.: (8-382) 30250

Ko nedaryti
e NEignoruoti susidariusiy aplinkybiy. o NEmenkinti problemos.
o NEparodyti pasibaisé¢jimo, sutrikimo ar o NEsipiktinti uz jo akiy.
panikos. e NEprovokuoti savizudzio daryti, kaip
o NEsakyti, kad viskas bus gerai. pats iSmano.
o NEpasakoti, kad kitiems btina dar sun- o NEduoti melagingy patikinimy.
kiau. e NEpalikti savizudzio vieno.

NeparodyKkite savo iSgasc€io, kad ir ka vaikas sakyty. Be abejo, pradedant pokalbj, reikia biiti pasi-
rengusiems iSgirsti tai, kas blogiausia. Jei negalite susitvarkyti su savo jausmais, kino kalba iSduoda
1Sgasti. Taip Zmogui tarsi dar sykj patvirtinama, kad jo padétis yra labai sudétinga ir beviltiska.

Nesumenkinkite vaiko skausmo. Teiginiai: ,,Baik nervintis*, ,,Nusiramink®, , Neliadék®, ,,Argi verta
del to zudytis?* ir pan. yra nekorektiski. Tokie pasakymai gali tik paskatinti pasnekova uzsisklesti,
nes parodo nesupratimg to, kas vyksta su juo.

Nepasakokite savo ,,sunkiy istoriju“. Be abejo, vietoje ir laiku pasakyta frazé apie savo turétus
sunkius i§gyvenimus ir parodymas, kad sugebéjote tg laikotarpj jveikti, yra svarbu ir teikia vilties, bet
tai turi buti tik trumpa uzuomina, o ne savo istorijos pasakojimas. Dabar skauda vaikui ir jis nepasi-
renges klausyti kito istorijy.

Nesistenkite pralinksminti vaiko. Ketinimai gali biiti labai geri — iSblaskyti sunkiag zmogaus nuotai-
ka. Bet Sioje situacijoje tai visai netinka, nes velgi tokiu biidu parodomas visiSkas nesupratimas.

Nesigriebkite emocinio SantaZo. Pasakymai: ,,Kg tu sau galvoji, kg darys tavo tévai, jei tu ..., ,,Tavo
mama to neistverty...*, ,,Pasigailék savo tévo ligonio...” ir pan. tik sukelia Zmogui kaltés jausma ir tik
dar pasunkina jo biiseng. Kriz¢ iSgyvenantis Zmogus yra didZiausias priesas pats sau, todél dabar rei-
kia rUpintis juo, o ne dar primesti riipinimasi kitais.

Nezadékite laikyti paslaptyje ketinimo nusiZudyti. Jis galite pazadéti iSlaikyti paslaptyje proble-
mos turinj, bet ne patj ketinimga. Jei vaikas vis délto nusizudys, o jis nieckam daugiau apie tai nebusite
pasake, gali likti kaltés jausmas visam gyvenimui, kad ne viska padaréte.

Suinteresuotumas, jautrumas, sumanumas, gebéjimas pasirapinti kitu Zmogumi, jsitikinimas,
kad gyvybe verta saugoti — tai pagrindiniai resursai, kuriais remdamiesi mes galime padéti is-
vengti saviZudybés.

Daugiau informacijos:
http://portalas.emokykla.lt/Documents/Metodiniai%?20leidiniai/SPPC/Savizudybiu prevencija
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