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. Algoritmas — tai taisykliy rinkinys arba operacijy sekos aprasas uzdaviniui
iSspresti ar apibréztam tikslui pasiekti. Algoritmo tikslas — padéti identifikuoti
pagalbos poreikj ir organizuoti jos eigq.

. Savizudybés grésmeé - situacija, kai dél esamos asmens buklés issakomos
arba numanomos savizudiskos mintys, ketinimas zudytis, galimas ar patvirtintas
tyCinis zalojimasis.

. TyCinis zalojimasis — veiksmai, kuriais asmuo tyCia kenkia arba siekia pakenkti
savo sveikatai, arba sukelti pavojy savo gyvybei.

. lvykusi savizudybeé - valingas, paties zmogaus atliktas gyvybei gréesmingas
veiksmas, sukeliantis mirtj.

. Ketinimas zudytis — savizudybés grésmés etapas, kai didéja tikimybé, jog
asmuo imsis savizudisky veiksmy, pradedama galvoti apie savizudybés budus,
detalizuojamas savizudybés planas ir is pasikeitusio asmens elgesio, fiesiogiai
issakomuy minciy ar uzuominy galima spresti apie jo ruosimgsi savizudybei.

. Savizudiskos mintys — mintys, idéjos, fantazijos, impulsai, reiskiantys, kad
asmuo kaip apie vienq is galimy varianty svarsto apie savizudybe, bet
realaus ketinimo zudytis néra.

. Nusizudziusiyjy artimieji (angl. suicide survivors) — Seimos nariai, giminaiciai,
artimi kolegos, draugai ir kiti zmonés, kurie deél jvykusios savizudybés isgyvena
sielvartqg.

. Savizudybeés krizé - situacija, kai asmuo ketina zudytis ir zalojasi.

. Savizudybeés prevencija - savalaiké pagalbaq, siekiant uzkirsti kelig savizudybeés
krizei. Tai asmens psichologinés sveikatos stiprinimas, individualios bei grupinés
konsultacijos, mokymai psichikos sveikatos temomis, visuomeneés Svietimas
apie savizudybés krize, tiksliniy grupiy, kurios turi didziausig tikimybe susidurti

su asmeniu, patirianciu didele savizudybés rizikg, jgudziy atpazinti ir reaguotij
savizudybés grésme stiprinimas.

10.Savizudybés intervencija — pagalba teikioma asmeniui, esanciam

savizudybés krizéje: motyvavimas priimti profesionalig pagalbg, psichologinés
konsultacijos, psichiatrinis gydymas, terapijy gydymo jstaigoje taikymas (jude-
sio terapija, meno terapija, muzikos terapija, savitarpio pagallbos grupé ir kt.).

11.Savizudybés postvencija — pagalba teikiama po savizudybeés krizés: atvejo

vadybos funkcijos, psichologinés bei psichiatrinés konsultacijos (individualios
bei grupines).



2.PREVENGIJA

2. 1. Kodel kyla minciy apie savizudybe?

wTU Esi* tinklalapio duomenimis, mintis apie
savizudybe gali paskatinti tam tikras inten-
Syvus gyvenimo jvykis, taciau jis niekada ne-
bus tikra Siy minciy priezastis. Apie savizudy-
bés krize galime galvoti kaip apie sniego
gniuzte: vienas po kito sunkUs isgyvenimai
didina ,,gnitzte" — nastq, kasdienio funkcio-
navimo sunkumus. Sunkumai gali buti susije
sU jvairiomis gyvenimo sritimis: finansais,
santykiais, netektimis ir kt. [1]

Yra ne viena teorija, kuri paaiskina minciy
apie savizudybe augimg. IS daugumos so-
cialiniy, kultGriniy ir psichologiniy teorijy yra
kelios, kurios turi panasig minciy sekq.

* Aaron Beck teorija apie suicidines mintis
pasakoja, jog intensyvus bejégiskumas
(t. y. negaléjimas pakeisti neigiamos situ-
acijos) gali privesti prie suicidiniy mincCiy
ir galy gale prie savizudybés. Kai inten-
syvus bejégiskumas atsiranda jvairiose
gyvenimo srityse, tai padidina asmens
pazeidziomumg vidiniams ir isoriniams
isSgyvenimams [2].

» Garsiausia moderni teorija apie savizudy-
bes — tai tarpasmeniné savizudybeés teori-

ja. Jinurodo specifinius procesus, kurie as-
men] gali nuvesti prie savizudybés — nuo
suicidiniy mincCiy iki suicidinio veiksmo.
Pagal sig teorijg suicidinis veiksmas jvyks,
tik jei asmuo turi abu elementus: norg
nusizudyti ir galimybe tai padaryti. Noras
nusizudyti kyla i keliy psichologiniy pro-
cesy: suvokimo, jog asmuo visiems nasta,
ir pritapimo jausmo nebuvimo [3].

Trijy Zingsniy teorija iliustruoja procesq, ku-
rivo siekioma paaiskinti, kaip asmenys juda
Nuo suicidiniy mincCiy iki suicidinio veiksmo.
Pirmas svarbus momentas — tai neigia-
mas emocinis isSgyvenimas ir bejégiskumo
jausmas, jog sukeltas neigiamas emocinis
poveikis baigsis. Anframe zingsnyje vyksta
suicidiniy mincCiy progresas Nnuo pasyviy iki
aktyviy dél yranciy rysiy asmens gyveni-
me, pavyzdziui, tarpasmeniniy santykiy,
rysiy su darbo vieta / mokykla, gyvenimo
prasmes. TrecCias zingsnis apibudina pro-
gresqg nuo intensyviy suidiciniy minciy iki
suicidiniy veiksmy, kuris gali jvykti, jei yra
prieinamumas prie savizudybés priemoniy
ir mirties / skausmo suvokimas [4].
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2. 2. Statistika Klaipédos mieste
bei Klaipédos rajone

Kasmet pasaulyje 700 000 tukst. Zmoniy mirsta nuo
savizudybés = 1 zmogus kas 40 sekundziy [5].

I pav. Savivaldybeés, kuriose
viena i$ prioritetiniy sriciy 2023
m. ataskaitose buvo fraumos ir
nelaimingi atsitikimai (jskaitant
savizudybes). Klaipedos miestas
bei Klaipedos rajonas tfraumas ir
nelaimingus atsitikimus (jskaitant
savizudybes) jvardija kaip
prioritetine srifj [6].

2 pav. Standartizuotas
mirtingumas del savizudybiy
(X60-X84) 100 000 gyv.
(2022 m. duomenys) [6].

3 pav. Bandymuy Zudytis skaicius
(X60-X64, X66-X84) 100 000 gyv.
(2022 m. duomenys) [6] Pasaulio
sveikatos organizacijos duomenimis,
vienai jvykdytai savizudybei gali
tekti net 20 bandymuy zudytis [7].




2022 m. atlikto mokslinio tyrimo ,,Savizudisku-
mo tendencijos ir sociokultUriniai suicidinés
rizikos veiksniai Lietuvoje: rekomendacijos na-
cionaline ir regionine savizudybiy prevencijq
kurianCioms institucijoms" duomenys rodo,
kad 52,5 proc. asmeny yra kada nors galvo-
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je apie savizudybe, 26,5 proc. asmeny turé-
jo minCiy apie savizudybe per pastaruosius
metus. Nors Lietuvoje vyry nusizudo daugiau,
taciau mincCiy apie savizudybe daznis fiek
tarp vyry, tiek tarp motery yra panasus — apie
50 proc. [8]

Rodiklis 2016 m. 2017 m. 2018 m.

2019 m. 2020 m. 2021 m. 2022 m.

Klaipédos
m. sav.

Klaipédos
m. sav.

Klaipédos
m. sav.

Lietuva Lietuva Lietuva

Klaipédos
m. sav.

Klaipédos
m. sav.

Klaipédos
m. sav.

Klaipédos
m. sav.

Lietuva Lietuva Lietuva Lietuva

Mirtingumas
dél
savizudybiy 18,3 28,7 16,7 26,5 20,9 24,4
(X60-X84)
100 000 gyv.

18,9 23,5 16,8 21,7 17.1 20,1 16,5 20,1

Standartizuo-
fas mirtingu-
mo dél savi-

Zudybiy 18,7 28,2 16,6 25,9 21,7 23,8
rodiklis
(X60-X84)
100 000 gyv.

18,2 23,0 16,6 21,1 17,0 19,4 16,3 19.5

Bandymy
Zudytis
skaicCius
(X60-X64,
X66-X84)
100 000 gyv.

31,3 44,4 36,4 42,1

32,3 37,1 24,8 31,4 26,3 37.3 26,8 37

40
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k1]
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=
=
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2011 2012 2013 2014
e B LIV 334 an7 6,1 .5
=== Vengrija 24,6 24,1 212 19,4
e Slowinifa 21,7 215 21,7 189
Latvija 21,2 218 19,1 19,0
Belgija 19,3 188 173 173
——ES-27 124 124 12,3 11,8
Ispanija 6,7 T 8,1 82
e Il 6.5 6.7 6.6 63
— Malta 4.5 6.4 50 a2
Graikija 4.2 44 4.8 5.0
Kipras 4.0 38 52 4.5

9 pav. Standartizuoto mirtingumo dél savitudybiy rodiklio dinamika atrinktose ES Salyse 2011-2020 m.

2015 2016 2017 2018 2019 2020
30,3 282 26,0 24,0 229 21,3
19,0 18,0 16,7 16,8 157 171
20,7 181 19,5 16,9 18,2 17.0
19,3 18,7 18,0 15,6 15,0 15,6
169 17,1 154 16,0 153 152
114 10,8 10,5 10,5 10,2 10,2
75 T4 7.5 7.2 74 7.9
6,1 59 6,0 57 5.6 56
74 53 52 41 4,0 40
4,7 4,3 4.5 49 4.6 4,0
4.5 39 4,1 4,6 44 15




Saltinis: Higienos institutas. Lietuvoje, lyginant
su Europos vidurkiu, islieka aukstesni nepatik-
slinty miriy, pagal Tarptautines statistinés ligy ir
sveikatos sutrikimy klasifikacijos desimtqjj patai-
sytq ir papildytq leidimq ,,Sisteminis ligy sqrasas”,
jdiegtq Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro 2011 m. vasario 23 d. jsakymu Nr. V-164
,Dél Tarptautinés statistinés ligy ir sveikatos sutri-
kimy klasifikacijos desSimtojo pataisyto ir papildy-
fo leidimo ,Sisteminis ligy sqrasas” (Australijos
modifikacija, TLK-10-AM) jdiegimo* (foliau — TLK-

MirCiy skaicCius nuo tycCiniy susizalojimy
(savizudybeés) Klaipédos m. sav.

2017 2018 2019 2020 2021 2022

MirCiy skaiCius nuo tyCiniy susizalojimy
(savizudybeés) Klaipédos m. sav. pagal Iyt
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10-AM), Zymimy kodais Y10-Y34, neqiskiy mirties
priezasCiy, pagal TLK-10-AM Zymimy R96-R99
kodais, ir atsitiktiniy apsinuodijimy, pagal TLK-
10-AM Zymimy X40-X49 kodais, registruojami
atvejai, kur tikroji mirties priezastis galéjo buiti
nenustatyta savizudybeé. Nepatikslinty mirCiy
sumazejo nuo 335 (2013 m.) iki 207 (2022 m.),
neaqiskiy mirties priezasCiy padaugéejo nuo 499
(2013 m.) iki 611 (2022 m.), atsitiktiniy apsinuodi-
jimy sumazejo nuo 437 (2020 m.) iki 276 (2022 m.)
(2 paveikslas).

Salfinis: Higienos institutas.
Mirties atvejuy ir ju priezasCiy
valstybés registras. Mirties
priezasCiy paieskos priemone.
Daugiausiai savizudybiy
Klaipedos m. sav. jvyko 2018
metais (31 mirtis) ir nuo 2018
mety stabiliai mazéja su iSimtimi
2021 metais, kai matyti nezymus
padideéjimas(26 mirtys). 2023
metais fiksuojama 16 mirCiy nuo
tyCiniy susizalojimy, o 2024 metais
fiksuojama 21 mirtis nuo tyciniy

susizalojimy Klaipedos m. sav.
2024

2025
Saltinis: Higienos institutas.
Mirties atvejy ir ju priezasCiy
valstybes registras. Mirties
priezasCiy paieskos priemone.
Daugiausiai Klaipedos m. sav.
nuo savizudybes mirsta vyrai.
2024 metais nuo savizudybeés
miré 5 moterys ir 16 vyruy.

S~

2022 2023 2024 2025




MirCiy skaiCius nuo tycCiniy susizalojimy
(savizudybes) Klaipedos m. sav.
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Saltinis: Higienos institutas. Mirties atvejy ir jy priezasciy valstybés registras. Mirties priezasciy
paieskos priemoné. 20218-2023 laikotarpiu daugiausiai Klaipedos m. sav. nuo savizudybés
miré 55-59 mety asmenys. 2024 metais daugiausiai nuo tyCiniy susizalojimy miré 30-34, 35-39,
80-84 mety asmenys.




Kai zmogus kalba arba net
uzsimena, juokauja apie
savizudybe, jo pasidalinimas
daznai yra pagalbos Sauks-
mas. Nurodoma, kad apie
80 % nusizudziusiy asmeny
yra uzsimine apie savizudybe
zodziais arba elgesiu. Aisku,
yra zmoniy, kurie nusizudo
neparode jokiy elgesio ar Zzo-
diniy uzuominy, taciau daznu
atveju pagalbos Sauksmqg
galime praleisti pro akis.
Svarbu pastebéjus rizikg jos
neignoruoti ir tiesiai paklausti
zmogaus: ,Ar tu galvoji apie
savizudybe?g*.

Tiesus paklausimas, arzmogus
galvoja apie savizudybe, jos
nepaskatina. Jei asmuo tokiy
minCiy ar ketinimy neturi,
toks klausimas nepasés jokios
minties séklos apie savizudy-
be. Taciau jei asmuo tokiy
minciy ar ketinimy furi, tiesus
klausimas gali padéti pradé-
ti pokalbj ir suteikti asmeniui
platformg pasikalbéti  apie
savo jausmus bei isgyveni-
mus ir galiausiai isgelbéti jom
gyvybe.

Imonés, norintys nusizudy-
ti, dazniausiai svyruoja tarp
noro gyventi ir ketinimo mirti.
Savizudybé néra noras nu-
mirti, tai yra noras nebekesti
psichologinio skausmo. As-
muo, nematantis kity iseiciy,
gali  pasirinkti  savizudybe
kaip bU0dg nebejausti psi-
chologinio skausmo. Svar-
bu suprasti, kad asmenys,
norintys nusizudyti, yra pa-
simete, taciau giliai viduje
nori buti iSgelbéti. Svarbu
Zzmogaus nepalikti vieno psi-
chologiniame skausme ir lai-
ku suteikti tinkomg pagalbg.

Nors kai kurie psichikos sutri-
kimai, pvz., klinikiné depresija,
gali padidinti  savizudybeés
rizikg, didelé dalis nusizudziu-
siyjy asmeny neturéjo jokiy
psichikos sufrikimy. Neviltis,
licdesys, prislegtumas nebUti-
nai yra psichikos sutrikimo
pozymiai [9].

Svarbu suprasti, kad asme-
nys, esantys savizudybés
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krizéje, duoda ,,zenklus" apie
Savo isgyvenamus jausmus
bei minfis. Asmuo, pasidalin-
damas, kad nori nusizudy-
ti arba mano, kad pasaulis
buty grazesnis be jo, siekia
ne sensacingo demesio, o
klausimo: ,,Ar tu galvoji apie
savizudybe?". Sio klausimo
turime klausti tiesiogiai, drg-
siai ir empatiskai; jis gali isgel-
béti asmens gyvybe.

Imonés, kurie  nusizudo,
dazniausiai nenori mirti, ta-
Ciau dél jauCiamo intensy-
vaus psichologinio skausmo
jiems sunku pamatyti visus
jmanomus sprendimo budus.
Savizudybés priezastys yra
sudétingos ir kompleksinés,
tacCiau savizudybé beveik
visada reiskia norg uzbaigfi
savo patiriamg psichologinj
skausmaq [10].

Zenkly, kurie parodo galimg
savizudybés gréesme, yra
gausu, taciau kartais juos
sudétinga pastebéti. Kitame
skyrivje iSvardijami  galimi
savizudybeés rizikos zenklai.



2. 4. Savizudybeés rizikos zenklai: kaip

atpazinti savizudybeés gresme?
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RIZIKOS ZENKLAI

KALBA

NUOTAIKA

ELGESYS

. Vis tiek nieko nepakeisiu*

Tolygus nuotaikos prastéjimas,

Socialinis atsiribojimas /
pasitraukimas nuo megstamy

(Neviltis) bejegiskumas, prislegtumas veikly
»Mano gyyenlmos bgpr@@s Nerimastingumas Neswup.lvnlmlcs higiena,
(Negebeéjimas matyti ateities) iSvaizda

»Be manes jums bus lengviau“
(Nastos kitiems jausmas)

Geda, kalte

Artimy Zzmoniy lankymas,
siekiant atsisveikinti

»Negaliu vienas (-a) to istverti*
(Kalbéjimas apie savo
bevertiskumgq ir vienatve)

Pyktis, dirglumas

Savizudybés budy /
priemoniy paieska

»Jeigu kartais man kas nors
atsitikty* (Kalbejimas apie
savo mirtj arba norg mirti)

Staigus palengvéjimas /
nuotaikos pageréjimas

Padidéjes psichoaktyviy
medziagy vartojimas

Papildomi rizikos zenklai:

*  Asmuo kalba arba juokauja apie savizudybe.

*  Miego rezimo pakitimai (miega per daug arba

kamuoja nemiga).

* Elgesio pakitimai (pavyzdzivi, jei asmuo daznai
budavo pozityvus, jis tampa prislegtas / apatiskas
arba staiga asmeniui palengveja, nejprastai pakyla

nuotaika).

* NutrOke arba susilpnéje rysiai su artimais asmenimis ar

meégstamomis veiklomis.

* Pradeda tvarkyti reikalus (rasyti atsisveikinimo laiskus,
atfidavinéti daiktus, skolas ir kt.).

* Rizikingas elgesys (rizikingas alkoholio ir narkotiky
vartojimas, neatsargus vairavimas).

* Daug kalba apie mirtj ir mirimqg [12].
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2. 5. Savizudybeés rizikos veiksniai

Veiksniy, kurie padidina savizudybeés rizikg, yra jvairiy ir
jie gali kiekvienam asmeniui buti individualUs. Taciau
dazniausiai jvardijami Sie veiksniai, kurie gali padidinfi
savizudybés rizikg:

1. Ankstesni bandymai nusizudyti arba saves
zalojimas.

2. Depiresija, bipolinis sutrikimas ar kiti psichikos
sveikatos sutrikimai.

3. Seimoje ar artimoje aplinkoje jvykusi savizudybé.

4. Padidintas psichoaktyviy medziagy (alkoholio,
narkotiky) vartojimas ir (arba) priklausomybés.

5. |vairios frauminés patirtys — smurtas, netektis ir kt.

6. Paauglioms problemos su bendraamziais;
vienatvés jausmas, paramos trukumas [13].

7. Rimtos somatinés ligos.

8. Padidintas beviltiskumo jausmas.

9. Konfliktiski, smurtiniai, toksiski santykiai.
10.Socialinis atsitraukimas.

11.Mazas pagalbos saltiniy prieinamumas.

12.Bendruomenéje vyraujanti stigma apie
savizudybés grésme bei psichikos sveikatqg [14].




3. 1. Savizudybés rizikos lygmenys

1. Mintys apie savizudybe: mintys, idéjos,

fantazijos, impulsai, reiskiantys, kad as-

muo svarsto apie savizudybe, bet kefini-

mo zudytis néra [15].

e Noras nusizudyti: mintys apie savizudy-
be, neviltis, bejegiskumas, vienatve,
jausmas, kad asmuo nasta kitiems [16].

2. Ketinimas zudytis: savizudybés grésmeés

etapas, kai didéja tikimybe, jog asmuo
imsis  savizudisky veiksmy, pradedama
galvoti apie savizudybés budus, detali-
zuojamass savizudybeés planas ir is pasikei-
tusio asmens elgesio, tiesiogiai issakomuy
minciy ar uzuominy galima spresti apie jo
rengimasi savizudybei [15].

* Gebéjimas nusizudyti: Zmogaus pa-
jegumas saves zalojimui, ankstesni
bandymai nusizudyti, savizudybés prie-
moniy prieinamumas, suintensyveju-
sios emocijos, ryskUs psichikos sutrikimo
simptomai, susidurimas su kito Zmogaus
savizudybe ir kt. [16].

» Ketinimas nusizudyti: Siuo metu vykstan-
tis méginimas nusizudyti, sukurtas sao-
vizudybés planas, paruosiamieji veiks-
mai, pvz., priemoniy jsigijimas, skoly
atidavimas, laisky rasymas; ketinimo
nusizudyti iSreiskimas [16].

3. Tycinis zalojimasis:

KETINIMAS

BANDYMAS

veiksmai, kuriais as-
muo tyCia kenkia ar siekia pakenkti savo
sveikatai arba sukelti pavojy savo gyvy-
bei [15].

Apsauginiai veiksniai: Sie veiksniai apsaugo
asmenj bei mazina savizudybés rizikg. Jie gali
buti:

socialinis palaikymas;
struktUruoti ateities planai;
pagalbos priemimas;
vertybés ir tikéjimas;
prasmes jausmas;

artfimy zmoniy buvimas salia [16].

VIDUTINE RIZIKA

Kai yra daugiau apsauginiy
veiksniy, maziau rizikos veiksniy.
Nors gali bUti numatyta zema
rizika, nereikia nuvertinti pagalbos
svarbos, kadangi savizudybeés
grésme yra individuali ir jos visiskai
prognozuoti nejmanoma.

Kai yra bent vienas
komponentas: gebéjimas arba
ketinimas nusizudyti; ir néra /
labai mazai apsauginiy veiksniy.

Kai yra ir gebéjimas nusizudyti,
ir kefinimas. Neft jei apsauginiy
veiksniy yra, jie rizikg sumazina
tik minimaliai arba visai
nesumazina. Reikalingas
nuolatinis Zzmogaus stebéjimas
bei skubus pagalbos teikimas.




3. 2. Saves zalojimas

Higienos instituto 2022 m. vykdytame tyrime
matoma, jog 100 000 Lietuvos gyventojy
tenka 18,6 proc. mirusiyjy nuo tyCiniy susiza-
lojimy (savizudybés). Saves zalojimas yra Umi
dazniausiai  Lietuvos paaugliy problema,
taciau tai neretai nutinka ir suaugusiems [17].
Saves zalojimas yra sgmoningas elgesys,
kuriuo asmuo siekia tyCia pasidaryti zalg savo
kUnui arba sukelti pavojy savo gyvybei.

* Saves zalojimas daznai palieka pasek-
mes kaip randus.

* Saves zalojimas yra daznai slepiamas
elgesys, pavyzdzivi, save zalojantys as-
menys gali nesioti tik drabuzius ilgomis
rankovémis, net kai per karsta tai vilketi,
suzalojimus paaiskina numenkindami jy
reikSme, patelkdami pasiteisinimus.

* Saves zalojimas nebutinai yra susijes su
noru nusizudyti, daznai asmenys save za-
loja siekdami isreiksti savo emocijas, jas
pajausti arba, atvirksciai, jy nejausti, nu-
bausti save ir panasiai. Sis elgesys kartais
net gali tapti priklausomybe. Po saves
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zalojimu slepiasi daug vidiniy jausmy ir
isgyvenimy [18].

Savizalos zenklai:

e 7zaizdos ant ranky, riesy, kojy, kurios pa-
sikartoja;

° asmuo rengiasi visiskai kung dengian-
Ciais drabuziais, net kai tai neatitinka oro
salygy;

* asmuo vengia kalbéti apie tai, kaip
susizalojo.

Rizikos veiksniai:

Problemos santykivose, brendimo sukeliami
sunkumai; patiriamas arba patirtas smurtas.

Kodel savizala?

Budas susitvarkyti su kylanCiomis emocijomis
arba jas pajausti; parodyti kitiems, kad jiems
reikic pagalbos; pajausti kontrole; bausti
save [19].

Saves zalojimo procesas

Nemalonus
jausmai / emocijos

Nemalonus
ivykis / patirtis

Nori lengvai ir
greitai pasalinti
nemalonias

lesko greitos
iSeities

Save
zalojantis
elgesys

emocijas
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Kaip uzkirsti tam kelig?

1. Klausti saves: ,,Kokias emocijas
man sunkiausiai priimtie  Kokias
emocijas jaucCiu intfensyviausiaie
Kur savo kine jauciu tam fikrg
emocijg¢ Kokios mintys stipriau-
siai paskatina neigiamas emo-
cijase" [20]. Jei | Sivos klausimus
sudétinga rasti atsakymaq, juos
panagrinéti gali padéti psicholo-
gas.

2. Impulsyviai nesiremti negatyviu
(juoda / balta) situacijy interpre-
tavimu; ieskoti daugiau ,,pilky* ir
lanksCiy mincCiy apie situacijg ar
IVYKi.

3. Sulétinti savo minCiy procesq,
pasakyti sau ,,STOP*.

4. Naudotis démesingo jsisgmonini-
mo technikomis, pvz., kvépavi-
mas, meditacijos ir démesio
sutelkimas | dabartj.

5. leskoti kity saltiniy emocijy ,,ven-
tiliavimui”, pavyzdzivi, muzikos
klausymas, tapymas, dieno-
rascio rasymas, mezgimas ir ki.

6. Uzsiimti fizine veikla (pavyzdziui,
sportu, joga, plaukimu ir kt.).

7. Kreiptis pagalbos. Neigiamy min-
Ciy pasidalijimas gali palengvin-
ti jy svor] ir praskaidrinti mUsy
poziurj [21].

Il Saves zalojimas nebutinai susijes
su savizudybeés rizika, taciau privalu
i saves zalojimq reaguoti skubiai ir
nukreipti asmenj psichosocialiniam
vertinimui. Jei saves zalojimas néra
lydimas savizudybeés rizikos, jam
taikomas ilgalaikis intervencinis
gydymas (dienos stacionare arba
psichoterapijoje).




Pirmas pagalbos artimajam zingsnis — su
Juo susisiekti. Reikia bendrauti palaikanciu
tonu, nekaltinti ir neteisti asmens. Skatinama
savizudybés neromantizuoti ir klausti apie
jg fiesiogiai: ,,Ar galvoji apie savizudybez¢“
Kalbéjimas apie savizudybe nesukelia noro
ja jvykdyti.

Svarbiausia islikti ramiam ir daugiau klau-
syti nei kalbéti. Reikia parodyti savo artima-
jam, kad jumis galima pasitikéti, jums galima
issikalbéeti ir kad jus suteiksite tokig parama,
kokig sugebate. Nekritikuokite ir nekaltinkite
asmens issakydami savo susiropinimg  [22,
23].

Isiklausymas ir kvietimas pokalbio yra pirma
pagalba savo artimajam savizudybés rizikos
akivaizdoje. Padéti issikalbéti apie intensy-
vias emocijas ir kamuojancias problemas
gali profesionalai. Jei asmuo bijo kreiptis pro-
fesionalios pagalbos, galite priminti, jog psi-
chologai ir kiti psichikos sveikatos specialistai
naudoja moksliskai patvirtintas technikas,
kuriy tikslas — padéti asmeniui atrasti adap-
tyvius problemy sprendimy budus ir stiprinti
savo psichine sveikatq.

Kartais kreiptis pagalbos uz savo socialinio
rato gali buti Siek tiek bauginanti ir jautri pa-
tirtis. Jausti nerimqg kreipiantis pagalbos yra
normalu, taciau visada pravartu apsvarsty-
ti, kokie pagalbos Saltiniai buty tinkamiausi ir
komfortiskiausi [22].

Galima klausti asmens, kokiy konkreciy
veiksmy jis gali imfis, kurie padety sumazin-
ti savizudybés rizikg ir psichologinj skausma;
koks jo socialinio palaikymo ratas ir kt. [23].
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Asmuo pats renkasi, ar yra pasiruoses
kalbéti apie savizudybe, jo spausti ne-
reikia.

Pasakykite, kad esate visada Salia, jeigu
jam / jai reikés palaikymo ar pagalbos.

Leisti laikg kartu su artimuoju. Kartais
uztenka tik buti salia.

Savo klausimg galima pakartoti po kurio
laiko. Gali bUti, kad angsyk tiesiog buvo
netinkamas laikas pokalbiui.

Uzsiminti, kad be musy yra kity Zzmoniy, su
kuriais jam galbUt labiau norétysi kalbétis
(pvz., artimasis, emocinés pagalbos kon-
sultantas, Seimos gydytojas ar psichikos
sveikatos specialistas) [24].

Asmeniui galime priminti, kad kai po-
tiiame  fizinés sveikatos sutrikdymaq,
kreipiameés pagalbos, pavyzdzivi, 10zus
kojai, jos nebandome pagydyti patys. Tas
pats galioja ir musy psichikos sveikatai,
jei kencCiame, neprivalome su tuo likfi ir
tvarkyfis vieni.

Pasakyk asmeniui savais zodziais: ,Kad ir
kiek skausmo patiri Siuo metu, tu esi ne vie-
nas (-a). Yra daug zmoniy, kurie gali tau
padéeti. Laiku suteikta ir finkama pagalba
gali padeti tau jveikti patiriamus sunku-
mus bei skausmaqg.*

Pasidalinkite, kad yra jvairiy budy gauti
pagalbqg: susitikti gyvai, pasikalbéti tele-
fonu ar vaizdo skambuciu, susirasinéti in-
ternetu ar paciam padéti sau.
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3. 4. Pagalbos saltiniai ir jy skirtumai

1. Sveikatos biurai

Sveikatos biurai gali suteikti anonimines
nemokamas psichology konsultacijas.

Prevencinio tipo paslaugos.

Suteikiaomos 8 nemokamos psichologo
konsultacijos. Asmuo, gaves didziausig
galimg individualiy konsultacijy skaiciy,
pakartotinai  konsultacijas gali gauti
praéjus ne maziau kaip 6 mén. nuo pa-
skutinés individualios konsultacijos.

Teikiamos priklausomybiy konsultanto
paslaugos (nuo 14 mety).

Esant poreikiui nukreipiama j psichikos
sveikatos centrq.

Teikiamos mokymy paslaugos: vedami
baziniai savizudybiy prevencijos moky-
mai, paskaitos ir mokymai kitomis psi-
chologinés geroveés stiprinimo temomis.

Dirba savizudybiy prevencijos koordi-
natoré.

Koordinatoriaus vaidmuo - pasireng-
ti finkamai reaguoti | savizudybiy ir
meginimy zudytis atvejus; organizuoti
pagalbg po méginimo zudytis ir (arba)
savizudybés jvykio; didinti specia-
listy kompetencijas ir teikti metodine
pagalbg; Sviesti visuomene; vykdyti
stebésenaq.

2. Psichikos sveikatos centrai:

Klaipédos psichikos sveikatos centre
aptarnauvjami gyventojai, sudare sutar-
tis su Klaipédos miesto pirminés sveika-
tos priezioros centrais, isskyrus UAB
-Nefrida“, UAB ,Baltic Medics”, UAB
~InMediCa“ ir UAB ,Mano seimos gy-
dytojas” klientus; Sios klinikos turi savo
psichikos sveikatos centrus.

Dirba medicinos psichologai, gydytojai

psichiatrai, socialiniai darbuotojai.
Kreipiantis dél psichologinés konsultaci-

jos siunfimas iS Seimos gydytojo nebuti-
nas. BUtina isankstiné registracija.

Uztikrinamas konfidencialumas.

Esant savizudybés rizikai psichikos
sveikatos centras asmenij privalo priim-
ti nedelsiant arba per 24 valandas nuo
kreipimosi.

Jei asmuo néra primamas, galima
kreiptis j savizudybiy prevencijos koordi-
natoriy (el. p. sarlote@sveikatosbiuras.It
arba + 370 640 93347).

3. Gydymo jstaigos ir Greitoji medicinos
pagalba (toliau - GMP).

Greitoji medicinos pagalba kvieCiama,
kai zmogus nebesiorientuoja aplinkoje,
elgiasi neadekvaciai, negali efektyviai
bendrauti, yra auksta savizudybés rizika
arba rizika padaryti zalg kitam asmeniui.

Gydymo jstaigos ir Seimos gydytojas
gali padeéti koordinuoti pagalbg. Kai
kuriose medicinos staigose jau teikia-
ma psichologo ir psichiatro paslauga,
o jei tokia paslauga néra teikioma, as-
Muo nukreipiamas j psichikos sveikatos
centrq.

4. Emocinés paramos linijos:

Emocinés paramos linijos suteikia emo-
cine paramg ¢ia ir dabar.

Leidzia issikalbéti, suteikia galimos pa-
galbos saltiniy.

Kai kuriose dirba psichologai, daugu-
moje jy savanoriai yra isklause speciali-
zZuotus mokymus.

Linijos nemokamos ir anoniminés.
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Psichologinés pagalbos galimybés

Psichikos sveikatos stiprinimas ir prevencija visuomenés sveikatos biuruose

i
r 2]

Zemas Emociné parama telefonu ir internetu
Psichologo ulsiémimal ar konsultacija visuomenés sveikatos

biuruose

Psichoterapija

Psichikos sveikatos sunkumy lygis

Aukitas

Psichologo ir kity specialisty pagalba
psichikos sveikatos centruose

\ Psichoterapija /

Psichologo ir kity
specialisty pagalba
dienos stacionare

Stacionaras
(ligoniné)
Psichosocialing
reabilitacija

Saltinis: Pagalba sau.

SKIRTUMAI

PSICHOLOGAS

PSICHOTERAPEUTAS

PSICHIATRAS

Norite pasikonsultuofi
dél asmeniniy problemuy
ar gyvenimisky sunkumuy.

Sukrété netikétas jvykis
JUsy ar Jusy artimyjy
gyvenime (krizé arba
trauminé patirtis).

Siekiate stiprinti saves
pazinima.

Svarstote, ar Jums reika-
linga psichoterapiné ar
psichiatriné pagalba.

Reikia atlikti psicholo-
gine diagnostikg ar jver-
tinimg (tik MEDICINOS
psichologai).

leskote platy supratimg
apie zmogaus psichikg
turinCio specialisto,
savo darbe taikancio
konkrecios psichotera-
pijos krypties zinias.

Norite giliau nei su psi-
chologu analizuoti savo
psichologinius sunkumus
per konkreciq prizme.

Turite jsisenéjusiy psi-
chologiniy sunkumy

(tfraumy, | asmenybe
linkusiy sunkumuy).

Turite ar jtariate psichi-
kos sutrikimo diagnoze,
dél kurios norite psi-
choterapinio gydymo
arba jis priskirtas gydy-
tojo.

Siekiate keisti asmenines
savybes.

Reikia oficialiai diagno-
zuoti psichikos ar elgesio
sutrikimus.

Reikia paskirti medika-
mentinj ar nemedika-
mentinj gydyma.

Reikia siuntimo stacio-
narui, psichosocialinei
reabilitacijai.




Klaipeédos miesto savizudybiy prevencijos
algoritmqg rasite prieduose. Skyrelyje ap-
tariame svarbiausias akimirkas ir pirmuosius
Zingsnius, suzinojus apie esanciq savizudy-
bés krize.

Klaipeédos mieste vadovaujameés dviem
savizudybiy prevencijos algoritmais: suau-
gusiojo bei nepilnamecio.

SUAUGUSIOJO ALGORITMAS
PAZINGSNIUI

Asmen| kreipiame | psichikos sveikatos
centrqg (Klaipédos arba privaty), kad as-
meniui buty atliktas psichosocialinis savi-
zudybés rizikos vertinimas. |staigos priva-
lo asmenj priimti esant savizudybés rizikai
nedelsiant arba per 24 valandas. Spe-
cialistas gali prasyti asmens griztamojo
rysio, suteikti koordinatoriaus kontaktus
ir klausti pagalbg teikiancios jstaigos, ar
asmuo tikrai atvyko (Higienos institutas
dar dirba Sivo klausimu).

e ATSISAKO PAGALBOS:

Specialistas informuoja zmogy apie
pagalbos galimybes, motyvuoja
priimti pagalbg. Informacija apie as-
menj perduodama VSB psichologui,
atsakingam uz pagalbos savizudybés
krizeje esantiems teikimo finklo koor-
dinavimgq. Informacijg galima perduo-
ti oficialiu rastu | jstaigg per ,Avilio*
programqg arba elektroniniu pastu
(sarlote@sveikatosbiuras.lt).

e SUTINKA GAUTI PAGALBA:
Asmeniui sutikus informuojami artimie-
Ji. Nukreipiama psichikos sveikatos pa-
slaugai gauti.

Esant vidutinei ar aukstai rizikai skam-
binama greitajai medicinos pagalbai
numeriu 112. Ketinimas nusizudyti (vidu-
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tiné, auksta rizika) gali buti fraktuojama:
pastebimas neseniai jvykes, vykstantis
saves zalojimas; konkretus savizudybés
planas (data, vieta, priemonés); prie-
moniy furéjimas su savimi.

e ATSISAKO GAUTI PAGALBA:

Esant vidutinei arba aukstai rizikai,
specialistas skambina 112. GMP medi-
kas informuoja zmogy apie pagalbos
galimybes ir informacijos perdavimg
PSC specialistui, atliekanciam atve-
jo vadybos funkcijg. |vertinus situ-
acijg, atsisakymas primti  pagalbg
patvirtinamas kliento parasu. Toliau
pagalba teikiama vadovaujantis SAM
jsakymais.

* SUTINKA GAUTI PAGALBA:
Esant aukstai rizikai, specialistas skam-
bina 112 arba perduoda artimiesiems,
kurie palydi pas pagalbg teikiancius
specialistus. Kitais atvejais specialistas
nukreipia / palydi zmogy | PSC ar j li-
goninés priemimo skyriy.

KvieCiama greitoji medicinos pagalba
112. Ligoninés priemimo skyrius teikia pa-
galbg remdamasis SAM jsakymais.

Testiné pagalba:

* Informuojamas PSC, kuriame asme-
nivi teikiamos paslaugos. PSC atvejo
vadybininkas stebi situacijg ir pagal
poreikj teikiac emocine ir socialine
paramqg zmogui. Jei yra poreikis, ben-
dradarbiaujama su VSB psichologu,
atsakingu uz pagalbos savizudybés
krizéje esantiems teikimo tinklo koordi-
navima.

* Jei pagalba teikiama ne PSC, esant
poreikiuiir asmeniui sutikus, PSC siuncia
uzklausg pagalbos teikéjui apie psi-
chologinés pagalbos teikimo poreik].
|staiga | Sig uzklausg privalo atsakyti
per5d. d.



* | savizudybés vietqg atvykes GMP su-
teikia informacijg artimiesiems apie
pagalbos galimybes. Atvyksta polici-
ja. Informacija apie savizudybe per-
duodama VSB dirbanciam savizudybiy
prevencijos koordinatorivi (ruoSiama
asmens duomeny apsaugos sutartis).
Koordinatorius koordinuoja pagalbg
nusizudziusiojo artimiesiems ir kitiems
asmenims, paliestiems savizudybeés jvy-
kio.

NEPILNAMECIO ALGORITMAS
PAZINGSNIUI

Informacija perduodama paauglio té-
vams / globéjams ir suteikioma informaci-
ja, kur kreiptis dél psichosocialinio verti-
nimo. Informuojama, kad tévai / globéjai
vaikg nuvesti | psichikos sveikatos centrg /
ligonine privalo nedelsdami. Pabrézioma,
kad laukimas gali kainuoti gyvybe.

e ATSISAKO GAUTI PAGALBA.
Informuojama Vaiko teisiy apsaugos
ir jvaikinimo tarnyba. Pagalba toliau
teikicma vadovaujantis SAM ir VTA|T
jsakymais.

* SUTINKA GAUTI PAGALBA.
Nepilnametis su tévais / globégjais
nukreipiamas gauti psichikos sveikatos
paslaugas. |staiga privalo priimti ne-
delsdama arba per 24 valandas.

Esant vidutinei ar aukstai rizikai, skam-
binama greitajai medicinos pagalbai
numeriu 112. Ketinimas nusizudyti (vidu-
tiné, auksta rizika) gali bUti tfraktuojama:
pastebimas neseniai jvykes, vykstantis
saves zalojimas; konkretus savizudybeés
planas (data, vieta, priemonés); prie-
moniy turéjimas su savimi. Jei yra vidutiné
arba auksta rizika, specialistas perduoda
vaikg vaiko atstovams pagal jstatymaq,
kurie nedelsdami palydi pas pagalbg
teikiancCius specialistus arba skambina
112. Jei apie ketinimg nusizudyti suzino-
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ma mokykloje, informuojamas KVG
pirmininkas. KVG vadovaujasi savo vidi-
niais dokumentais (kiekviena mokykla
turi savo KVG ir Kriziy valdymo aprasq).

e ATSISAKO GAUTI PAGALBA:
Specialistas informuoja vaikg ir vaiko
atstovg pagal jstatymag apie pagalbos
galimybes ir planuojamqg informaci-
jos perdavimg GMP. Informacija per-
duodama ir toliau pagalba teikiama
vadovaujantis SAM jsakymais. Informuo-
jama VTAJT.

e SUTINKA GAUTI PAGALBA:

Specialistas perduoda turimg infor-
macijg, svarbig savizudybés rizikai
jvertinti, kitam specialistui, pas kurj siunte
(nukreipé), ir apie savizudybés grésme
perduoda informacijg vaiko atstovams
pagal jstatymqg. Pagalba teikiama vao-
dovaujantis SAM jsakymais, informuojo-
ma VTAJT.

KvieCiama greitoji medicinos pagalba
numeriu 112. Ligoninés prieémimo skyrius
teikia pagalbg pagal SAM jsakymus, in-
formuojama VTA[T.

Informuojamas PSC, kuriame vaikui teikia-
mos paslaugos. PSC atvejo vadybos funk-
cijas atliekantis specialistas, bendradar-
biaudamas su kitais pagalbg teikianciais
specialistais, stebi situacijq ir pagal poreikj
teikia emocine ir socialine paramg, infor-
muoja vaiko mokyklos KVG pirmininkg.
Vaikui ar jo atstovui pagal jstatymg ne-
sutikus kreiptis testinés pagalbos ar Sig
pagalbg nutraukus per anksti, situacijg
stebi PSC atvejo vadybininkas, mokyklos
specialistai. Informuojama VTA|T. Jei yra
poreikis, pagalbos teikéjai bendradar-
biauja su VSB psichologu, atsakingu uz
pagalbos savizudybés krizéje esantiems
teikimo tinklo koordinavimg.

e Jei pagalba teikiama ne PSC, esant
poreikiviir vaiko atstovui pagal jstatymqg
sutikus, PSC siuncia uzklausg pagalbos
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teikéjui apie psichologinés pa-
galbos vaikui teikimg. |staiga |
Sig uzklausqg privalo atsakytiper 5
d. d. Jei vaikui psichologiné pa-
galba teikiama privaciai arba
vaiko afstovui pagal jstatymqg
nesutikus dél informacijos teiki-
mo, informuojama VTAJT.

5. |VYKUSI SAVIZUDYBE.

| savizudybés vietg atvykusi GMP
suteikia informacijg artimiesiems
apie pagalbos galimybes. Atvyks-
ta policija. Informuojama VTAJT.
Informacija apie savizudybe per-
duodama VSB dirbanciam savi-
zudybiy prevencijos koordinato-
rivi (ruosSioma asmens duomeny
apsaugos sutartis). Koordinatorius
koordinuoja pagalbg nusizudziu-
siojo artimiesiems ir kitiems as-
menims, paliestiems savizudybes
jvykio.

Trumpiniai:

GMP - Greitoji medicinos pagalba
VTAIT - Vaiko teisiy apsaugos ir jvaiki-
nimo tarnyba

VSB - Visuomenés sveikatos biuras
KVG - Kriziy valdymo grupé

SAM - Sveikatos apsaugos ministerija

Jeiyra poreikis, galimas tarpinstitucinio =
atvejo aptarimo, pagalbos / edukaci-
jos suorganizavimas bei klausimy dél
savizudybiy prevencijos / intervencijy
konsultavimas kreipiantis | koordina-
foriy (el. p. sarlote@sveikatosbiuras.It
arba fel. +370 640 93347).




Suvokus, jog Jus kankina suicidinés mintys,
pirmiausiai reikty kreiptis iSorinés paramos |
emocinés paramos linijg, savo seimos gydy-
toja, psichikos sveikatos centrg ar artimuosius.
Taciau jei norite savo jégomis kovoti su suici-
dinémis mintimis ar norite pasiruosti kreiptis
pagalbos, galite iSbandyti kelis budus, kurie
gali palengvinti Siuos sunkius isgyvenimus.

Nepriimkite sprendimo Siandien. Ne-
privalote jgyvendinti savo minciy Sig
sekunde. Démesingas susitelkimas |
dabart] gali padéti nuraminti greitai besi-
sukancias mintfis.

Kalbékités su kitais Zzmonémis. Gali buti
naudinga pasikalbéti su savo artimaisiais,
Seimos nariais, gydytoju ar draugais. Yra
skirfingy budy, kaip kiekvienas i§ jy gali
padéti. Reikia prisiminti, jog reikia ture-
ti kantrybés. Artimieji ne visada gali iskart
zinoti, kokig pagalbg suteikti, tad tokiu
atveju juos reikty informuoti, ar norite tik
issikalbéti, ar norite paramos ir palaikymo
kreipdamiesi profesionalios pagalbos. Jei
nedrgsu kalbéti su artimaisiais, paskam-
binkite | emocinés paramos linijg.

Nelikite vienas. Gali bUti per sunku kalbétis
su kitais asmenimis apie savo mintis. Baimé
kalbétis apie suicidines mintis yra normalu,
bet buvimas su kitais zmonémis gali pade-
ti uztikrinti savo sauguma.

Atpazinkite  provokuojancius  veiksnius.
Provokuojantys veiksniai — tai dalykai,
kurie sfiprina suicidines mintis ir blogina
savijautq. Jie yra labai individualUs. Tai
gali buti muzika, nuotraukos ar fimai, kurie
vercia isgyventi neigiamas, | suicidqg linku-
sias mintis. Stebéti ir uzsirasyti, kaip kokie
dalykai paveikia savijautqg, yra geras bu-
das jgauti daugiau kontrolés ar suvaldyti

stresq. Veiksniais galite pasidalinti ir su arti-
maisiais, tada ir jie geriau jus supras.

Atsargiai elkités su alkoholiu ir narkotinémis
medziagomis. Alkoholis paveikia musy
smegeny dalis, kurios atsakingos vz
susikaupimq, situacijy vertinimg, spren-
dimo priemimqg, emocijas ir kt. Jei emo-
ciné savijauta yra prasta, alkoholio var-
tojimas gali tik pastiprinti suicidines minfis.
Narkotinés medziagos paveikia Zzmogaus
funkcijas ir mastysenq, todel rizika jvykdyfi
savizudybe didéja.

Perzvelkite savo saugumo plang. Saugu-
mo planas — tai efektyvi priemonég, kuri
gali padeti isgyventi sudétingas akimirkas,
kai kyla min€iy apie savizudybe. Saugu-
mo planai prisegti kaip priedai prie Sios
dalijamosios medziagos [27].

Labai svarbu nepamirsti  saves teikiant
paramg asmeniui, patirianciam savizudybés
krize. JUsy jausmai ir savijauta taip pat svar-
bus.

Neprisiimti visos atsakomybés vienam (-ai).

Uzsiimti savirupa: naudoti kvepavimo, atsi-
palaidavimo technikas, rupintis savo fizine
sveikata (mityba, miego rezimas, fizinis ak-
tyvumas), rasyti dienorast], uzsiimti piesimu
ir kt.

Kreiptis emocinés paramos sau | psi-
chologg arba emocinés paramos linijq.

Nezinant, kaip elgtis, skambinti kriziy jvei-
kimo komandai numeriu 1815. Komandos
nariai gali pakonsultuoti dél tolimesniy
veiksmy teikiant efektyvig pagalbg asme-
nivi, esanciam savizudybés krizéje.
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4. 1. lvykusi savizudybé: kg butina zinoti?

e Ar nutikus savizudybei butinai turi
isitraukti policija?

* Jei esu psichologas ar kitas specialistas,
susiduriantis su krizinémis situacijomis,
ar galiv dalyvauti valdant krize bei teikti
emocinés paramos paslaugas savo ko-
legoms?

* Kaip apie netekij pasakoti kitiems?

* Kaip elgtis su ziniasklaida?

* Kaip elgtis, kai suzinau apie
savizudybeés atveijj?



4. 2. Kriziy intervencija

Krizés intervencija yra greita ir trumpalaiké
parama, skirta sustabdyti neadaptyvaus ar
kenksmingo elgesio progresavimgq ir grazinti
asmen;j j jprastus jveikos budus.

Krizés intervencija ftaip pat yra metodai,
kurie sitlo skubius ir frumpalaikius pagalbos
budus asmenims, kurie patiria jvykj, sukuriant]
daug psichiniy, emociniy, fiziniy ir elgesio
pasekmiy.

Krizés intervencija turi kelis tikslus:

1. Mazinti asmens emocines, fizines, elgesio
ir psichines reakcijas j krize.

2. Padéti asmeniui grizti j jorastg funkciona-
vimqg, koks buvo iki krizés.

3. Patobulinti asmens jveikos sistemas, taip
padedant atrasti naujy jveikos budy ir
panaikinti neefektyvius / neadaptyvius
jveikos budus, pvz., atsitraukimas, saviizo-
liacija ar psichotropiniy medziagy varto-
jimas.

4. Padéti asmeniui jveikti sunkumus ateityje.

Kriziy jveikimo centras teikia paslaugas
iSgyvenant krizine situacijq:

1. Individualios psichologo konsultacijos:

e Jei susiduréte su sunkumais, patyréte
netekt] arkitg sukreciantjjvyk, jauciates
pasimetes ar prislegtas — kvieCiame
kreipfis.

e Teikiome individualias psichologo
konsultacijas gyvai, per ,,Skype* arba
,Messenger”. Esame [sikure Vilniuje,
Antakalnyje, bet nuotoliniu budu kon-
sultuojame Zmones S visos Lietuvos.
Laukiame jusy skambucio, zinutés ar
atvykstant gyvai | musy centrg budé-
jimo metu.

* Primename, kad misy pagalba yra:

¢ Anonimiska - paskambinus, paro-
Sius ar atvykus | Kriziy jveikimo cen-
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trg nereikia i§ anksto registruotis.
Besikreipianciy asmeny duomenys
néra saugomi.

¢ Konfidenciali — pokalbis su psicho-
logu yra konfidencialus, mes visada
laikomeés Psichologo etikos kodek-
sO.

0 Nemokama arba uz socialine
kaing - pirmoji konsultacija yra
nemokama, o testinés konsultaci-
jos — po 15 Eur. Ukrainos pilieCiams
ir jy Seimy nariams turime galimybe
konsultacijas teikti nemokamai.

¢ Profesionali — musy centre savano-
riauja psichologai ir psichoterapi-
jos kursantai, nuolat keliantys savo
kvalifikacijg kriziy intervencijos srity-
je.

2. Kriziy valdymas organizacijoje:

e Krizine situacijg organizacijoje gali
sukelti neeilinis jvykis, iSmusantis is jpras-
tinio gyvenimo vérziy, susijes su gresme
darbuotojy ir (ar) klienty sveikatai ar
gyvybei, pavyzdzivi: staigi organizaci-
jos nario mirtis arba savizudybé, gra-
sinimai ar smurtas i§ klienty ar kity as-
meny, nelaimingas atsitikimas (gaisras,
sprogimas, pastato griotis ir pan.).

* Mobilios kriziy komandos specialistai,
bendradarbiaudami su organizacijos
vadovais, siekia, kad krizinés reakcijos
nesitesty, stengiasi sumazinti darbuo-
tojy emocine jtfampq ir padéti jiems
greiCiau sugrijzti j jprastg gyvenimo rit-
mq, atgauti darbinguma@ ir susitaikyti su
netektimi arba pakitusia situacija. Sek-
mingas krizés jveikimas yra galimybé ir
Zmogqui, ir organizacijai jgyti naujos pao-
tirties, iSminties bei brandos.

*  Mobilig kriziy komandg sudaro maziau-

siai 2 specialistai, operatyviai sutartu
laiku atvykstantys | organizacijq. |verti-
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nus krizinio jvykio poveikj kolektyvui, su- Primename, kad Klaipédos m. savizudy-
teikioma konsultacija vadovams, indi- biy prevencijos koordinatorius NERA  kriziy
viduali ir grupiné psichologiné pagalba jveikimo komandos narys ir tokiy paslaugy
labiausiai paveiktiems darbuotojams. neteikia. Koordinatorius gali padéti organi-
Pateikiama informacija apie galimas zuoti pagalbqg, pasirupinti, kad atvejis buty
tolesnes psichologines ir fizines reakci- aptartas, gali bendrauti su jstaigy atstovais

jas | stresq, kaip su jomis tvarkytis. apie jy tolimesnius kriziy valdymo veiksmus.

Jvykus krizei nedelskite ir pirmiausia susisie-

3. |vairos mokymai organizacijoms skirtin- kite su kriziy valdymo komanda numeriu 1815
gomis psichikos sveikatos temomis. arba greitgja medicinos pagalba 112.

Saltinis: https://krizesiveikimas.lt/paslaugos/




4.3. Nusizudziusiyjy artimieji: kaip
bendrauti ir teikti paramqg?

Kas yra nusizudziusiyjy
artimieji?

Nusizudziusiojo — artimasis -
Zmogus, kuris po kito asmens
savizudybés  pakankamai
ilgg laikg isgyvena didele
psichologine jtampg ir (ar)
socialinius sunkumus.

(Jordan & Mcintosh, 2011).

Kokie yra nusizudziusiojo
artimyjy gedulo ypatumai?

e Suvokiaomas mirties pasi-
rinkimas, traumatizuojan-
tis savizudybés poveikis,
susijes su prevenciskumu
bei stigma.

e Atsiradusi savizudybés
rizika.

* llgesné gedulo trukmé ir
intensyvumas.

* Daug jvairiy emocijy bei
mincCiy: klausimas ,,ko-
déle”, susidurimas su stig-
ma, kalte, baime kalbétis

apie netektj, pyktis ant
mirusiojo / kity asmeny,
baime, potrauminio sutri-
kimo rizika, palengve-
jimas.

Kokie pagrindiniai
nusizudziusiyjy artimyjy
poreikiai?

e Parama i§ Seimos nariy,
draugy, psichikos sveiko-
tos specialisty, kity ben-
druomenés nariy paro-
ma.

e Bendravimas su kitais nu-
sizudziusiyjy  artimaisiais,
daznai per savitarpio pa-
galbos grupes.

* Rekomendacijos

gedulo laikotarpj,
padeéti vaikams.

apie
kaip

* Koordinuotas pagalbos
teikéjy reagavimas.

* Empatiskas pirmosios pa-
galbos specialisty ben-
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dravimas.
* Suteikta psichoedukacija.

(Jordan, Feigelman,
McMenamy & Mitchell, 2011).

Vaikai ir paaugliai, patyre
artimojo savizudybe:

* Parama gedint teikioma
atsizvelgiant | amziy bei
raidos lygmen,;.

e Patvirtinimas ir  uztikrini-
mas, kad jy fiziniais ir emo-
ciniqis poreikiais bus pa-
sirpinta.

e Patvirtinimas, kad jie nera
gedulo ar mirties priezas-
tis.

* Suteikti galimybe pasako-
ti apie netektj jiems priim-
tinu bei patogiu budu.

* Testinés bei profesionalios
pagalbos uztikrinimas.

(Webb, 2011).

Leiskite artimajam kalbéti ir pasakoti apie
netektj jy nevertinant ir neteisiant.

Kartais galime jausti, kad nejauku kalbeé-
ti apie savizudybe, taciau nekalbéjimas
apie tai ar temos vengimas gali dar la-
biau izolivoti artimqjj bei padidinti jo vie-
nisumaq.

Jei Jums per sunku isgirsti apie netekt],
neatstumkite artimojo, toliau leiskite su
juo laikg, taciau pasiulykite profesionalig
pagalbq, pavyzdzivi, savitarpio pagalbos
grupe ,,Artimiems".

Jei artimasis nenori dalintis apie savizudy-
be bei netekt], nespauskite, kad buty

patenkintas jusy smalsumas.

Neignoruoti netekties, uztenka artimajam
pasakyti: ,,Man buvo skaudu isgirsti apie
tavo netekt]”, ,Galiu tik jsivaizduoti, kokj
skausmq patiri. Kaip galéciau tave pao-
laikytig*

Prisiminkime, kad gedulas yra individualus
procesas, kuris gali paveikti visus skirtingai.
Gedulas gali pasireiksti pykciu, liudesiu,
nerimu, kaltés jausmu arba apatija. Néra
vieno bUdo gedeti, tad neteiskite netekt]
patyrusio asmens.

(Help is at hand, 2021).




5.1. Patiriamy issukiy jstaigose aptarimas
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1.

Vaiky ir paaugliy gydyto-
jo psichiatro nebuvimas.

Nors sio specialisto nebu-
vimas gali apsunkinti situ-
acijq, svarbu suprasti, kad
savizudybés krizés atveju
pagalbq teikia visos psi-
chikos sveikatos jstaigos.

Kaip elgtis radus pasitrau-
kusj is gyvenimo?
Pirmiausia laikytis pirmqjq
pagalbq teikianCiy as-
meny nurodymy, skam-
binti 112, su pirmosios pa-
galbos ekipazu atvyksta ir
policija. Svarbu pagalbg
gauti asmeniui, radusiam
nusizudziusjjj, nusizudziusio
asmens radimas gali buti
fraumuojanti patirtis.

Testinumo uztikrinimas po
stacionarinio gydymo.
Testiné pagalba yra labai
svarbi po stacionarinio
gydymo. Daznai gydymo
plang sudaro gydytojas
psichiatras ir jis gali nuro-
dyti, kokios paslaugos turi
buti teikiamos testinei pa-
galbai uztikrinti. Jei kyla
neaiskumy, visada pra-
vartu kreiptis | koordina-
foriy, bendradarbiaujant
su koordinatoriumi inici-
juoti tarpinstitucinj atvejo
aptarimaq.

Vaikai neretai grasina
nusizudysiantys. Mano-
ma, kad vaikai turi polinkj

manipulivoti, todél | me-
dikus kreiptis neverta.
Kur tokie vaikai gali gauti
efektyviqg pagalbqg?
Savizudybés veiksmai
kelia grésme asmens
gerovei, nesvarbu, kokiu
fikslu tai atliekama. Kartais
savizudybés rizikos veik-
sniy rodymas gali reiksti
démesio poreikj: kad kiti
pastebéty asmens psi-
chologinj skausmqg ar
kanciqg ir sureaguoty |
pagalbos Sauksmqg, nes
pripazinti ir kalbéti apie
patiriamag psichologinj
skausmaq, skausmingas
gyvenimo aplinkybes ar
savizudiskas intencijas yra
sudetinga ir daznai laiko-
ma stigma. Pamacius ar
suzinojus apie savizudy-
bés rizikq, svarbu kalbétis
su vaiku ir leisti jam pasi-
dalinti, dél ko jis / ji svars-
fo apie savizudybe. Bet
kurivo atveju vaikas yra
nukreipiamas | psichikos
sveikatos centrq arba Ii-
gonine, kad buty galima
atlikti psichosocialinj ver-
finimq. Jei po vertinimo
gydytojas psichiatras ar
medicinos  psichologas
rizikos neidentifikuoja, turi
bUti sudaromas atitinka-
mas gydymo planas, kuris
bus sutelktas | psicholo-
ginés geroves didinimq,
apsauginiy veiksniy skati-
nimaq.

. Truksta Zmogiskyjy resur-

sy, dél didelio specialisty
uzimtumo troksta laiko
paciento biklei jvertinti ir
ji toliau konsultuoti.
Darbas su savizudybés
rizikq turinCiu asmeniu yra
intensyvus darbas, reika-
laujantis daug resusrsy.
Visada skatiname pries
nukreipiant asmenj issi-
aiskinti, kokiai medicinos
jstaigai jis priklauso (,,Ne-
frida", ,,Inmedica“, , Uos-
to poliklinika*, ,,Mano Sei-
mos gydytojas”), visi jie
furi savo psichikos sveika-
fos centrus, | kurivos skati-
name kreiptis, jei asmuo
Siose jstaigose registruo-
fas. Taip tikimés, kad
darbo krUvis pasidalins
kiek jmanoma folygiau.
Esant galimybei, orga-
nizuojame supervizijas
arba specialisty  inter-
vizijas, siekiant pagerin-
ti bendruomeniskumq ir
tarpasmenine  pagalbg
psichikos sveikatos spe-
cialistams.

. Issiaiskinti, ar tai reali

grésmé, rasti kontaktq.

Nustatant rizikos lygmenj,
svarbu apie savizudy-
be klausti tiesiogiai: ,,Ar
galvoji apie savizudy-
bee¢" ir gavus teigiamq
atsakymq toliau kalbé-
fis su asmeniu aktyviai
klausantis, neteisiant,



nevertinant, nebandant
atkalbéti ar stabdyti. Ga-
vus galimybe paklausti
apie savizudybés plang
(jei toks yra), priemones,
kokie kiti  paruosiamie-
ji veiksmai, kaip asmuo
jauciasi. Daznai toks issi-
kalbéjimas  yra  labai
svarbus ir gali palengvin-
fi tolimesnius pagalbos
siolymus. Daugiau apie
rizikos Zenkly atpazinimg
bei kontakto uZmezgimqg
galite iSmokti bazinivose
savizudybiy  prevencijos
mokymuose, kuriuos or-
ganizuoja Klaipédos mie-
sto visuomeneés sveikatos
biuras.

. Sunkiausia yra jtikinti pa-
cientq kreiptis pagalbos,
kad lankyty psichology
konsultacijas, o ne tik is-
sirasinéty vaistus.

Tokiu atveju svarbu adre-
suofi ir asmens klausti,
kodél jis nesirenka psi-
chologo konsultacijy.
Daznai vengiama darbo
su psichologu, psichia-
fru ar psichoterapeutu
dél nuostaty, pavyzdziui,
»Jei kazkg daugiau pasi-
dalinsiu, mane uzZdarys |
ligonine* arba ,,Jei lanky-
sivosi  pas  psichologq,
kiti pagalvos, kad visai
man su galva negerai' ir
faip toliau. Taip pat gali-
mai vengiama pagalbos
dél ankstesniy patircCiy
su jstaigomis, kai asmuo
negavo pagalbos arba jg
gavo nekokybiskqg. Svar-
bu duoti erdves asmeniui
papasakoti savo pasirinki-
mo priezastis bei skaldyti
mitus, ieSkoti kity alterna-

. Greitai

tyvy, pavyzdzivi, gal as-
muo noréty pradéti nuo
emociniy paramaos linijy ir
fik po ju jgauty daugiau
noro konsultuotis su psi-
chologu.

plintanti  infor-
macija tarp vaiky, plecia-
si rizikos asmeny ratas
(kalbasi tarpusavyje, ro-
do vienas kitam, dalina-
si informacija virtualioje
erdvéje).

Svarbu mokymo jstaigo-
je vaikus informuoti apie
savizudybeés krize, saves
Zalojimq ir kaip finkamai
reaguoti pastebéjus Siuos
dalykus, tad pirminégje
prevencijoje  svarbiausia
Svietimas. [vykus savizudy-
bés grésmes, savizudybes
ar saves Zalojmo atve-
jui, svarbu nedelsti ir iskart
kreiptis | kriziy jveikimo
komandq / veikti pagal
mokyklos  kriziy jveikimo
aprasq. Jame turi buUti
nurodyta, kaip informuo-
jami vaikai bei jy globé-
jai / tévai. Nezinant, kaip
elgtis, pravartu kreiptis |
kriziy jveikimo komandos
skambucCiy centrg nume-
riv 1815. Svarbu suprasti,
kad nejmanoma visa-
da suvaldyti informaci-
jos sklaidos tarp vaiky,
taCiau galima uZtikrinti,
kad informacija nebuUty
Zalojanti bei iskart bty
informuojami tévai apie
reagavimo budus.

. Paciento pasiekiamumas

ir pokalbis su juo.

Klaipédos miesto savi-
Zudybiy prevencijos algo-
ritme numatyta, kokiu at-

10.

11
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veju atvejo vadybininkas
gali kreiptis j koordinatoriy
déel  bendradarbiavimo
pagalbai uZtikrinti.  Svar-
bu laikytis Reagavimo |
savizudybés grésme tvar-
kos apraso ir veikti pagal
jame nurodytas gaires.
Kylant sunkumuy, pravartu
komunikuoti su kriziy jvei-
kimo komanda numeriu
1815.

Kaip kalbéti ir kur ras-
ti metodinés medziagos
prevencijai?

Apie bendravimo budq
su asmeniu, esanciu savi-
Zudybeés krizéje, galite
iSmokti daugiau bazinivo-
se savizudybiy prevenci-
jos mokymuose, taip pat
Siame leidinyje esanciuo-
se skyrivose. Prevenciskai
pasakojant  apie  savi-
Zudybés grésme, svarbu
neromantizuoti  savizudy-
bés ir pateikti teisingqg in-
formacijq. Prevencinés
medziagos galima rasfi
finklalapyje tuesilt arba
kreiptis | Klaipédos mies-
fo savizudybiy prevenci-
jos koordinatoriy,  kuris
gali pasidalinti metodine
medziaga,  atitinkancia
poreikius.

.Baimé kalbéti.

Baimé kalbéti apie savi-
Zudybés grésme yra nor-
mali. Galime jaustis nejau-
kiai ir lyg prisimame visq
atsakomybe  kalbéedami
apie savizudybe, gal net
bijome pabloginti situaci-
jq. Svarbu prisiminti, kad
informacijos apie savi-
Zudybiy prevencijqg sutei-
kimas ar tiesus klausimas
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apie savizudybe jos nepaskatina, tai tik
gali isgelbéti asmens gyvybe. Nevertin-
dami, neteisdami ir empatiskai isSklausy-
dami tikrai Zalos nepadarysime, svarbu
rizikos nenuvertinti ir neignoruoti tikintis,
kad ji praeis savaime. SuZinojus apie
rizikq svarbu pasidalinti informacija su
kitais asmenimis (mokyklos vadovybe ir
kitais asmenimis, kurie nurodyti kriziy jvei-
kimo aprase). Nezinant, kaip elgtis, pra-
vartu laikytis numatyto algoritmo arba
kreiptis | kriziy jveikimo komandqg nume-
riv 1815.

12.Pagrindinis i$sUkis, kylantis susiddrus
su savizudybés grésme - saugumo uz-
tikrinimas (galimi prevencijos budai),
darbuotojy psichologinis stabilumas.
Svarbu apie grésme pranesti  ar-
fimiesiems ir asmeniui suteikti pagalbg
nedelsiant. Pagalba savizudybés krizés
atveju turi buti suteikta nedelsiant arba
per 24 valandas. Taip pat nukreipus pa-
galbos svarbu gauti griztamajj rysj is jstai-
gos, ar asmuo buvo priimtas ir ar gavo
reikiamq pagalbq. Siekiant, kad dar-
buotojai jaustysi stabilUs ir saugus, jstai-
goje pravartu investuoti | streso mazini-
mo veikly organizavimq, mokymy apie
savizudybiy prevencijg organizavimg
bei suteikti informacijos apie Klaipedos
miesto savizudybiy prevencijos algorit-
mq.

13.Tarpinstituciniai veiksmai.
Tarpinstituciniai  veiksmai yra nurody-
fi Klaipédos miesto savizudybiy pre-
vencijos algoritme bei Pagalbos teikimo
savizudybés grésmei tvarkos aprase.
Pastebéjus trikdziy tarpinstituciniame
bendradarbiavime, issUkius, Kylancius
bendradarbiaujant ar norint kurti naujas
iniciatyvas, skatinama kreiptis j Klaipédos
miesto savizudybiy prevencijos koordi-
natoriy, kuris yra atsakingas uZ tarpinsti-
fucinj bendradarbiavimaq ir jo tobulinimaq.




5.2. Filmai, knygos ir tinklalaides
apie savizudybeés prevencijq

KNYGOS:

Tai  skaudzig netekt]
patyrusiy Zzmoniy istorijy
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m., rez. M. Kavtaradze).

1. Benjamin, B. Pfluger, 2019 ki Autorial atvirai e Tai jautri ir nuosirdi
m. ,Nepazjstamasis ant gn lj_nyg. vtonar atviral lietuviska drama apie
tilto: mano kelioné i§ ne- aljast savo Isgyveni- paauglystés is50kius ir

vilties | viltj* (,,The Strang-
er On The Bridge: My
Journey From Despair To
Hope").

Tai atvira ir jautri istori-
ja apie kelione iS tam-
sos | Sviesqg. Netikétas
Zmogiskas rysys tampa
vilties spinduleliu, kuris
padeda autorivi atsi-
tiesti ir pradéti naujg
gyvenimg. Si knyga yra
ne tik asmeniné isSpazin-
tis, bet ir svarbus zingsnis
kovojant su psichikos
sveikatos stigma.

»-Nepazjstamasis ant tilto: mano

kelioné is nevilties j viltj*

2. Borodina 2020 m. ,,16 gy-
danciy istorijy: kai gyveni-
mas uzknisa*.

Knygoje rasite Sesiolika
ypatingy istorijy, kuriose
Zzmonés atvirai pasako-
ja apie savo patirtis su
depresija, priklausomy-
bémis ir kitais gyveni-
mo isSukiais. Knyga ne
tik leidzia susipazinti su
Zmoniy patirtimis, to-
Ciau ir iliustruoja, kaip
galime rasti iseitj jvairio-
se situacijose.

»16 gydanciy istorijy: kai

gyvenimas vzknisa*

3. 2017 m. ,,Be pavadinimo.

mais, Viltimi ir keliu link
aftsitiesimo.

»,Be pavadinimo.

Nusizudziusiyjy artimyjy istori-

jos, padedancios isgyventi*

4. Juodkuné, 2023 m. ,Rytoj
vél patekés saule®.

Taiistorija apie zmogaus
vidine kovg su de-
presija ir neprazustant]
norg gyventi, kuris ska-
tina zaveétis dabartine
akimirka, o ne grimzti |
praraqjg.

~Rytoj vél patekeés saulé*

5. Juodkuneg, 2023 m. ,,Vilties
knyga“.

»Jaunimo linijjos" inici-
juotoje knygoje patei-
kiamos tikros zZmoniy
istorijos, kuriose gausu
temy apie jvairius gy-
venimo  isSUkius: de-
presijg, baimes, netektis
ir kitus gyvenimo isSu-
kius. Si knyga parodo,
kad nesame vieni, bei
suteikia vilties, jog iSSU-
kiai gali buti jveikti.

. Vilties knyga*

6. Jaunimo linija, 2018 m.
,Draugo laiskai*.

»Draugo laiskai*

draugyste. Filmas pasa-
koja apie Justés kovq su
depresija ir jos bandy-
mus rasti savo vietq pa-
saulyje.

»ISgyventi vasarg*

2. ,Senassautuvas” (2019 m.,
rez. J. V. Toras).

Tai filmas, kuris drgsiai
kalba apie netektj, siel-
vartg ir savizudybe. Per
Gedimino istorijg  fil-
mas kviecCia susimgsty-
ti apie tai, kaip svarbu
kalbéti apie emocines
problemas ir ieskoti pa-
galbos.

~Senas sautuvas*

TINKLALAIDES:

1. ,Kai kyla noras nebuti®.
J. Satkauske, tinklalaidé
woultys®, 2019 m.

Kartu su psichologu ir
psichoterapeutu Pau-
liumi Skruibiu kalbama
apie savizudybiy pro-
blemqg Lietuvoje, kaip
ji pasireiskia, kaip jveikti
mintis apie savizudybe
ir kaip reaguoti, jei Sias
mintis iSreiskia artimasis.

~Kai kyla noras nebiti“. J. Sat-

kauske, tinklalaidé ,,Sultys*

2. Dialogas: Svecias —Paulius

NUsizudZiusivju artimyjy Skruibis (savizudybeés)

istorijos, padedancios is- FILMAL:
gyventi®. 1.

Dialogas: Sveciai- Paulius
WIsgyventi vasarg" (2018

Skruibis (savizudybeés)



https://www.knygos.lt/lt/knygos/nepazistamasis-ant-tilto--mano-kelione-is-nevilties-i-vilti/?utm_campaign=855919360&gad_source=1&gclid=Cj0KCQiA8fW9BhC8ARIsACwHqYrD4Zq5lbKLT4BgP_VrwFjnHP6V4juP-hPCnt9ZaMNPUDIpO-_Sv20aAoDfEALw_wcB
https://www.knygos.lt/lt/knygos/be-pavadinimo/
https://www.knygos.lt/lt/knygos/16-gydanciu-istoriju--kai-gyvenimas-uzknisa/?utm_campaign=855919360&gad_source=1&gclid=Cj0KCQiA8fW9BhC8ARIsACwHqYpyHmbro73a-At8htekMFn1lXQJ0Z_n14x6G6YZH9Y-e5Lc3A_uYvcaAkkgEALw_wcB
https://www.nebegeda.lt/kai-kyla-noras-nebuti/
https://www.youtube.com/watch?v=8lEV9LGIuVY
https://www.knygos.lt/lt/knygos/Rytoj-%20vel-%20patekes-%20saule/
https://www.kinofondas.lt/filmas/isgyventi-vasara/
https://www.kinofondas.lt/filmas/senas-sautuvas/
https://www.sofoklis.lt/vilties-knyga
https://www.knygos.lt/lt/knygos/draugo-laiskai--psichologines-pagalbos-knyga-jaunimui/
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1. Bendra nuotrauka su oranzine, geltona spal-
va paminéti rugséjo 10 dieng (Savizudybiy pre-
vencijos dienaq).

2. Organizuojama eisena, skirta pamineéti tuos, kurie
nusizude, bei tuos, kurivos paliko.

3. Saves rupinimosi bingo. Isdalijami bingo lapeliai,
kuriy langelivose jrasytos jvairios savirupos veiklos,
pavyzdzivi, eiti pasivaikscioti, atlikti kvépavimo
pratima, paskaityti knyggq ir taip toliau. Sablony
galima rasti internete.

4. Meninés veiklos vilties tema. Meninés veiklos taip
pat paskatina bendruomeniskumq, pavyzdziui,
piesiant kolektyvinj paveikslq.

5. Pasakos kurimo veikla: dalyviai suséda ratu ir per-
duoda kamuoliukg bet kuriom rate esanciom
dalyviuvi. Gaves kamuoliukg dalyvis turi pasakg
papildyti keliais Zodziais ar sakiniais. Si uzduotis
skatina geriau isgirsti ir jsiklausyti vienas j kitg, didi-
na bendruomeniskuma.

6. Diskusijy, pokalbiy su specialistais organizavimas.

7. Emociniy paramos linijy pristatymai paskatinti as-
menis savanoriauti.

8. Organizuotistreso mazinimo mokymus bei veiklas,
kad asmenys jgauty reikiamy jgudziy susitvarkyti ¢
su kasdieniais stresoriais.

9. Gerovés apklausos: kas nustatytq laikotarpj inici-
juoti anonimines apklausas [staigoje, siekiant
identifikuoti, su kokiais issUkiais susiduria darbuo-
tojai bei kokie jy psichikos sveikatos poreikiai.

10. Mokyklose: tévy / globéjy jtraukimas | savizudy-
biy prevencijqg, suteikiant informacijos apie savi-
zudybeés rizikos zenklus bei kaip reaguoti | savi-
zudybés krize.




10.

11

12.

13.

14.
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Tel. nr. 0 80 028 888 24 val./ para.
. Vilties linija“
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Tel. nr.060411 119 |- VI 17-22 val.
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B Klaipedos miesto visuomenes
sveikatos biuro psichologe,
atsakinga uz pagalbos,
savizudybes krizéje esantiems,

teikimo tinklo organizavima

Sarloteé Einikiené:

Mob. 0 64 093 347

El. p. sarlote@sveikatosbiuras.lt
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NEMOKAMA PAGALBA KLAIPEDOS MIESTE

PAGALBA TEIKIANCIOS |STAIGOS

VS§] Klaipédos psichikos
sveikatos centras

UAB ,Baltic Medics"
(Uosto poliklinikos)
psichikos sveikatos centras
UAB ,Mano Seimos
gydytojas" psichikos
sveikatos centras

UAB ,Nefrida" klinikos
psichikos sveikatos centras

UAB ,Meliva (Inmedica)"
psichikos sveikatos centras

Vs| Klaipedos universiteto
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V3] Respublikine
Klaipedos ligonine

B|] Klaipedos miesto
visuomenes sveikatos biuras

B| Klaipedos pedagogine
psichologine tamyba

Savitarpio pagalbos grupe
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esantiems, teikimo tinklo
koordinavimg
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visuomenes sveikatos rémimo specialiosios programos.




Saves Zalojimas yra sagmoningas elgesys,
kuriuo asmuo siekia tycia save zaloti arba
sukelti pavojy savo gyvybei.

Saves Zalojimas daznai atsiranda kaip
ISeitis savo emocijoms isreiksti, jas sukon-

troliuoti, kai néra auksto lygio emocinés
reguliacijos. TacCiau Sis budas mazinti
neigiamas emocijas yra trumpalaikis,
pavojingas ir paliekantis pasekmes kaip
randus Ir besiformuojancig priklausomybe
savizalai.

KAIP UZKIRSTI TAM KELIR?

1. Klausti saves: ,Kokias emocijas man
sunkiausiai priimti? Kur savo kune jauciu
tam tikrg emocijg? Kokios mintys stipriau-
sial paskatina neigiamas emocijas?"

2. Impulsyviai nesiremti negatyviu (juoda /
balta) situacijy interpretavimu; ieskoti
daugiau ,pilky" ir lanksciy minciy apie
situaci)g ar Jvyk).

3. Sulétinti savo minciy procesa, pasakyti
sau ,STOP".

4. Naudotis démesingo jsisamoninimo
technikomis, pvz., kvépavimas, meditacijos
ir déemesio sutelkimas j dabart).

5. leskoti kity saltiniy emocijy
Jventiliavimui*, pavyzdZiui, muzikos
klausymas, tapymas, dienorascio
raSymas, mezgimas ir kt.

6. Uzsiimti fizine veikla (pavyzdziui, sportu,
joga, plaukimu ir kt.).

7. Kreiptis pagalbos. Neigiamy minéiy
pasidalijimas gali palengvinti jy svorj ir
praskaidrinti musy pozidrj.

AP S T
—

Nemaloniis lesko greitos
jausmai / emociins isSeities

Nemalonus Nori lengvai ir Save
ivykis / patirtis greitai pasalinti Zalojantis
nemalonias elgesys
emocijas
e Al PO = e

PRIEDAI

Nelik vienas. Mes Tave girdime,
matome, jauciame.

Pagalbos galimybes Klaipedos mieste:
® https://tuesi.lt/
e https://pagalbasau.lt/gaukpagalba/

ISTAIGA KONTAKTAI
V& Klaipedos psichikos jT;'-lééallnu:l Pyllmo g.3 I{Ialpeda
sveikatos centras 046410027 kpselt
UAB ,Baltic Medics" Taikos pr. 48B, Klaipéda
(Uosto poliklinikos) psichikos 064021277
sveikatos centras waw.uustopolinklinika.ll
UAB ,Mano Seimos gydytojas” Sermuksniy g. 1, Klaipéda
psichikos sveikatos centras 046 322 422

www.manoseimosgydytojas. It
UAB ,Nefrida” klinikos Nidos g. 3A, Klaipeda
psichikos sveikatos centras 046397070 nefrida.lt
UAB ,Meliva (Inmedica)" Lelijy g. 19, Klaipéda
psichikos sveikatos centras 046381838 Inmedica.lt

G P PP T A

V& Klaipedos universitetine Liepojos g. 41, Klaipéda
ligonine Registracija: Tel - 0 46 396 600,

046 396 500 www.kul.it
VE| Respublikine S. Néries g. 3, Klaipéda
Klaipedos ligonine Registracija: 0 70 050 011

J;www_rklignnim_h

B| Klaipédos pedagoginé Debreceno g. 41, Klaipéda
psichologineé tarnyba 069910 201

www klaipedosppt_It

2 P s T

Savitarpio pagalbos grupe  klaipeda@artimiems.lt
nusizudziusiyjy artimiesiems -
asociacija ,Artimiems"
V3] Kriziy jveikimo centras Facebook Messenger Krizés |veikimas
(pirma konsultacija -nemokama) | 064051555

(tik darbo valandomrs}

-i Registracija telefono numeriu 1815;

Mobilioji kriziy jveikimo www krizesiveikimas.It
komanda ) Skambuéiy centras, pasiekiamas

| nemokamu trumpuoju numeriu 1815.

e A o e e
', Kauno g. 6, Klaipéda
Policija - 0700G0 000
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Klaipedos m. savizudybiy prevencijos koordinatorius -

-
-

@ + 370 640 93347 p ) KLA PED
sarlote@sveikatosbiuras. N e




Prisiminkite:

Normalu jausti pacius jvairiausius jausmus: baime,
susirupinima, liudes}, geda, pyktj, net ir palengvejima.

Kiekvieno gedulas yra individualus.

Kalbeti apie netekt] yra naudinga, taciau nemanykite,
kad tai privaloma.

Net jei Siuo metu atrodo, kad nenorite kreiptis
psichologines pagalbos ar paramos, iSsisaugokite §j
lankstinukg, kai noras ir poreikis atsiras.

Artimojo savizudybe nera Jus asmeniskai apibudinanti
etikete.

Jei sunku kalbeti apie netektj su artimaisiais, pradékite
nuo emociniy paramos linijy, jos anonimiskos ir
nemokamos; emocine parama galite gauti skambuciu
arba rastu.

Svarbiausia, prisiminkite, kad neprivalote likti vieni su
savo 1sgyvenimais.

Mes Jus girdime, matome tr jauciame.



V3] Klaipédos psichikos
sveikatos centras

Galinio Pylimo g. 3, Klaipeda
+370 46410027 kpsc.lt

UAB ,Baltic Medics”
(Uosto poliklinikos)
psichikos sveikatos centras

Taikos pr. 48B, Klaipeda
+370 64021277
www.uostopolinklinika.lt

UAB ,Mano Seimos
gydytojas” psichikos
sveikatos centras

Sermuksniy g. 1, Klaipéda
+370 46322422
www.manoseimosgydytojas.lt

UAB , Nefridos® klinikos
psichikos sveikatos centras

Nidos g. 3A, Klaipéda
+370 46 397070 nefrida.lt

LUAB ,Meliva (Inmedica)”
psichikos sveikatos centras

Lelijjy g. 19, Klaipéda
+370 463 81 838 inmedica.lt

Vs] Klaipedos universiteto
ligonineé

Liepojos g. 41, Klaipéda
Registracija: Tel.: +370 46396500
www.kul.lt

Vs] Respublikiné
Klaipédos ligoniné

S. Néries g. 3, Klaipeda
Registracija: +370 70050011
www.rkligonine.lt

B] Klaipédos miesto
visuomenes sveikatos biuras

Taikos pr. 107, Klaipéda
+370 64093348
www.sveikatosbiuras.lt

Savitarpio pagalbos grupe
nusizudziusiyjy
artimiesiems - asociacija
L2Artimiems*

klaipeda@artimiems.lt

Mobilioji kriziy jveikimo
komanda

Registracija: tel. numeriu 1815;
www .krizesiveikimas.lt
Skambuciy centras, pasiekiamas
nemokamu trumpuoju numeriu
1815




,Vaiky lingja”
Tel. nr. 116 111 / 11- 23 val.
, Vilties linijja”
Tel. nr. 116 123 / 24 val./para.

.Jaunimo linyjja”
Tel. nr. 0 800 28 888 / 24 val./para.

Paramos linija vyrams
_,Nelik vienas”

Tel. nr. +370 604 11119 / T - VII 17-22 val.

~Pagalbos moterims linjja”
Tel. nr. 0 800 66 366 / 24 val./parg

,2Linyja Doverpya”
Tel. nr. 0 800 77 277 / 11 — VI 16—-20 val.

,vValgymo sutrikimu linjja”
Tel. nr. 063122 777 / 1118 —-22 val.

,Sldabrine linijja“ senjorams
Tel. nr. 0 800 80 020

,DIngusiy Zzmoniy Seimuy parameos
centro linija“ dingus vaikams
Tel. nr. 116 000 / 24 val./par3.

,levy linjja”
Tel. nr. 0 800 90 012 / Darbo
dienomis 9-13 val. ir 17-21 val.

Informactyjos sklarda rupinasi Klaipedos miesto visuomenes
svetkatos biuras, finansuoja Klaipedos miesto savivaldybe 1§
visuomenes svetkatos remimo specialiosios programos.



PRIEDAI

SUTIKIMAS DEL ASMENS DUOMENU TVARKYMO

Data

AS,
(irasykite savo vardg, pavarde, gimimo metus, kontaktinj telefono numerj ir (arba) elektroninj pastq)(pildo
duomeny subjektas), sutinku, kad

(istaigos
pavadinimas, kuri perduos duomenis) (pildo jstaiga) specialistai tvarkyty ir perduoty pries tai nurodytus
mano asmens duomenis (savivaldybés pavadinimas)

(pildo jstaiga) visuomenés sveikatos biuro savizudybiy prevencijos koordinatoriui, kad jis/ji, susisiekes
(-usi) su manimi, galéty suteikti man informacija apie pagalbos galimybes ir paslaugas, susijusias su emocine/
psichologine pagalba iStikus savizudybés krizei.

Patvirtinu, kad mano pateikti kontaktiniai duomenys yra teisingi.

Esu informuotas (-a), kad turiu teis¢ bet kuriuo metu atSaukti §j savo sutikima, bet tai nedarys jtakos sutikimu
pagristo duomeny tvarkymo, atlikto iki sutikimo atSaukimo, teisétumui.

Zinau, kad:

Sutikimas duodamas laikantis 2016 m. balandzio 27 d. Europos Parlamento ir Tarybos reglamento (ES) 2016/679 dél fiziniy asmeny

apsaugos tvarkant asmens duomenis ir dél laisvo tokiy duomeny judéjimo ir kuriuo panaikinama Direktyva 95/46/EB (toliau - BDAR)

reikalavimy.

Duomeny valdytojas: (jstaigos, kuri perduos duomenis pavadinimas,

juridinio asmens kodas, kontaktiniai duomenys) (pildo jstaiga).

Tvarkomu duomeny kategorijos: Vardas, pavardé, gimimo data, telefono numeris, informacija apie asmeniui reikalingos emocinés pa-

galbos biitinybe istikus savizudybés krizei, el. pastas, sutikimo davimo/atSaukimo data, parasas.

Duomeny tvarkymo tikslas: Informacijos teikimas apie pagalbos galimybes ir paslaugas, susijusias su emocine/ psichologine pagalba.

Duomeny tvarkymo teisinis pagrindas: Sis sutikimas (BDRA 6 str. 1 d. a punktas ir BDAR 9 str. 2 d. a punktas.).

Duomeny tvarkymo trukmé: Sis sutikimas galioja 1 mén. po sutikimo gavimo arba kol a§ pats (-i) nuspresiu jj ataukti, o sutikimas su

jame nurodytais asmens duomenimis bus saugomas 2 metus pasibaigus asmens duomeny, dél kuriy tvarkymo buvo duotas sutikimas, sau-

gojimo laikotarpiui.

Duomeny gavéjai: (savivaldybés pavadinimas) visuomenés sveikatos biuas,

5 (kitos jstaigos) (pildo jstaiga).

Teisés pagal BDAR: A3, kaip duomeny subjektas turiu teis¢ gauti informacijg apie savo asmens duomeny tvarkyma; prasyti, kad biity

leista susipazinti su tvarkomais mano asmens duomenimis; reikalauti iStaisyti netikslius asmens duomenis; reikalauti apriboti mano asmens

duomeny tvarkyma (jei tai galima pagrijsti bent viena BDAR 18 str. 1 d. nurodyta salyga); praSyti iStrinti asmens duomenis (jei tai galima

pagristi bent viena BDAR 17 str. 1 d. nurodyta salyga); teise¢ j duomeny perkeliamuma (jei asmens duomenys tvarkomi automatiniu badu);

pateikti skundg priezitiros institucijai (Valstybinei duomeny apsaugos inspekcijai), jei mano teisés yra pazeidziamos.

Teisiu igyvendinimas: D¢l sutikimo atSaukimo ar kity duomeny subjekto teisiy jgyvendinimo galiu kreiptis |
(jstaigos, kuri perduos duomenis pavadinimg) (pildo jstaiga) sutikime nurodytais kontaktais arba j jos duomeny apsaugos

pareigiing (jeigu taikoma pareiga paskirti duomeny apsaugos pareigiing, jrasykite jstaigos,

kuri perduos duomenis, duomeny apsaugos pareigiino kontaktus) (pildo jstaiga).

Duomeny gavéjo techninés ir organizacinés priemonés uZtikrinant asmens duomeny apsauga: Siekiant apsaugoti duomeny subjekty

asmens duomenis nuo atsitiktinio ar neteiséto sunaikinimo, pakeitimo, atskleidimo, nuo bet kokio kito neteiséto tvarkymo, [staiga taiko

toliau i8déstytas organizacines ir technines duomeny saugumo priemones:

1. Uztikrinama prieigos prie asmens duomeny apsauga, valdymas ir kontrolé. Prieiga prie asmens duomeny suteikiama tik tam
darbuotojui, kuriam asmens duomenys yra reikalingi jo (jos) darbo funkcijoms vykdyti. Darbo santykiams pasibaigus, prie-
igos buvusiam darbuotojui panaikinamos.

2. Suasmens duomenimis galima atlikti tik tuos veiksmus, kuriems atlikti darbuotojui yra suteiktos teisés.

3. Uztikrinama asmens duomeny apsauga nuo neteiséto prisijungimo prie vidinio kompiuterinio tinklo elektroniniy rysiy
priemonémis. Vidinis tinklas yra apsaugotas ugniasienémis, taip pat naudojamos rySio ir tinklo srauty ataky prevencijos
priemonés;

4. Uztikrinama, kad visi su asmens duomeny tvarkymu susije darbuotojai biity jsipareigoje neatskleisti asmens duomeny. Siam
tikslui pasiekti darbuotojai pasiraso jsipareigojimus dél asmens duomeny tvarkymo;

5. Kiekvienam darbuotojui, kuriam suteikta prieiga prie asmens duomeny, tvarkomy automatiniu biidu, suteikiamas unikalus
prisijungimo vardas ir vienkartinis slaptazodis, kurj pirmo prisijungimo metu privalu pasikeisti j nuolatinj slaptazodj. Nuo-
latinis slaptazodis negali biiti trumpesnis nei § simboliy ir negali biiti sudaromas naudojant asmeninio pobiidzio informacija.
Slaptazodis kei¢iamas ne reciau kaip kartg per 3 ménesius. Tas pats slaptazodis negali biiti kartojamas kelis kartus. Darbuoto-
jas yra atsakingas uz slaptazodzio konfidencialumg ir jsipareigoja neatskleisti jo tretiesiems asmenima;
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10.

11.

12.

PRIEDAI

Istaigos patalpos rakinamos. | [staigos patalpas, kuriose yra tvarkomi asmens duomenys, patenka tik jgalioti asmenys. Igalioti
asmenys, kurie néra Saliy darbuotojai, ir klientai j nurodytas patalpas patenka tik kartu su jgaliotu Jstaigos darbuotoju;
Naudojama tik tinkamai licencijuotos (teisétos) kompiuteriy programos. Nuolat atlickama kompiuterinése darbo vietose nau-
dojamy kompiuteriy programy kontrolé;

Uztikrinamas tinkamas techninés jrangos iSdéstymas ir priezilira, informaciniy sistemy prieziiira, tinklo valdymas, naudoji-
mosi internetu saugumas, kompiuterinés jrangos apsauga nuo kenksmingos programinés jrangos (diegiamos ir atnaujinamos
antivirusinés programos);

Darbuotojy kompiuteriuose tvarkoma informacija, susijusi su asmens duomenimis, yra nepertekling, biitina tik kasdienéms
darbo funkcijoms atlikti. Informacija, kuri nebéra aktuali ir reikalinga darbo funkcijoms atlikti, periodiskai i$trinama;

Jei darbuotojas abejoja idiegty saugumo priemoniy patikimumu, jis privalo kreiptis i tiesioginj vadova, kad bty jvertintos
turimos saugumo priemongés ir, jei reikia, inicijuotas papildomy priemoniy jsigijimas ir jdiegimas;

Ivykus gedimui, asmens duomenys, esantys serveryje, atkuriami i$ atsarginiy kopijy. Duomeny serverio atsarginés kopijos
daromos kartg per 24 valandas;

Visuose serveriuose jdiegta antivirusiné programa bei jrengta ugniasiené. Duomeny bazés apsaugotos vartotojy slaptazodzi-
ais. Prisijungimai galimi tik i§ nurodyty vartotojy IP adresy

Vardas, pavardé, parasSas
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