PIRMOJI PSICHOLOGINE PAGALBA PO BANDYMO NUSIZUDYTI
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Bandziusiy nusizudyti Zzmoniy ypatumai

e ISgyvena ,egzistencine” krize — nesitikéjo likti gyvi arba nesitikéjo bati taip arti mirties.
e  |ki tol sléptos problemos — iSviesintos, ,stipraus” Zmogaus jvaizdis — Zlugo.
e 7mogus i$ naujo sprendZia apie savo verte ir poelgio geruma/bloguma:
o lesko atsakymo j klausima: , Ar kiti po tokio poelgio mane priims, ar pasmerks?“
Tikisi ir bijo nuvertinimo, smerkimo, priekaisty. lesko smerkimo pozymiy aplinkiniy kalboje, elgesyje
o Dél Sios baimés — vengia daugumos aplinkiniy Zmoniy (tiek artimyjy, tiek specialisty)
o Nerimauja dél rapesciy, kurie kilo aplinkiniams po (ir dél) jy bandymo nusizudyti
o Bijo bati palaikyti ,nenormaliais”, , ligoniais“ ir pan.
e Dél iy ir kity priezasciy - yra ypac linke kuo greiciau palikti ligonine ir stengtis pamirsti apie buvusj jvykj.

O

Pirmoji psichologiné pagalba — pirmos dienos po bandymo nusizudyti
(ka gali padaryti psichologai, ligoninés personalas, artimieji, savanoriai)

Pagalbos veiksmai Kuo tai yra pagalba
Palaikyti kontaktg su Zmogumi: e Doméjimasis Zmogumi reiskia jo priémima nepaisant buvusio poelgio.
paklausti kaip sekasi, ar nieko e Sumazéja géda, priesiskumas, o tuo paciu uzdarumas ir atskirtis.
netriksta, ar nekyla klausimy e Skatina Zmogy bendradarbiauti su specialistais, priimti pagalba.

e Nepalaikant kontakto, Zmogus gali pasijausti specialiai ignoruojamas,
atstumiamas.

Jei dar nezino - papasakoti e Padeda susigaudyti situacijoje — mazéja neapibréztumas ir nerimas.
pagrindinius faktus apie jvykj: kiek e Kalbéjimas fakty lygmenyje yra svarbus pirmas Zingsnis apmastant jvyk;.
laiko buvo be sgmonés, kaip pateko j
ligonine, kokios procediros jam jau
darytos, kokios dar laukia

Buvusio jvykio tema kalbéti e  Priekaisty nebuvimas leidZia Zmogui pasijausti priimtu.
neutraliai, dalykiskai: e Neutrali kalba motyvuoja jveikti suicidine krize:
Vengti priekai$ty, moralizavimy, o sumaZéja géda ir prieSisSkumas;

pasaipy. o tampa lengviau mastyti apie jvykj;

o tampa lengviau kreiptis pagalbos.
e  Priekaistai, ggsdinimai, grasinimai rodo atstumima.
Zmogus pasijaucia esgs trukdanti, nereikalinga nasta kitiems.
Tai skatina pakartotinai galvoti apie savizudybe.

Vengti bandymuy atgrasyti Zmogy
nuo savizudisky veiksmuy.

Bendrauti lygiavertiskai: nelaikyti e Apie savizudybe mastantys Zmonés daznai vengia pasirodyti silpnais,
Zmogaus bejégiu, silpnu. Kur prastesniais ir yra ypac jautris tokiems vertinimams.

jmanoma - duoti pasirinkti arba bent e LygiavertiSkumas mazina gynybiskuma ir skatina bendradarbiavima
informuoti kas Zmogaus laukia. e Bendraujant lygiavertiskai, Zmogus linkes prisiimti daugiau atsakomybés

uZ save ir rapintis pats savimi.

PasiruosSimas grjzimui j kasdiene aplinkg

Padéti Zmogui pasiruosti grjzZimui j savo jprastg aplinka:
- Pasiruosti galimoms aplinkiniy reakcijoms (gandai, apkalbos, pasaipos, vengimas).
- Kartu jsivardinti pirmuosius Zingsnius bandant sau padéti.
- Padéti jsivardinti resursus: Zmones kuriais pasitiki ir kuriy gali prasyti palaikymo, pabuti drauge.

Paruosti artimuosius (jei tik yra tokia galimybeé — btinai to imtis):
- Paaiskinti, kad bandzZiusio nusizudyti krizé nepraeis greitai, bet galima jg palengvinti.
- Paaiskinti kas Siuo metu bty pagalba (neutralus, lygiavertiskas bendravimas, fakty papasakojimas, kontakto
palaikymas su Zmogumi).
o Paaiskinti kuo tai yra pagalba
- Paaiskinti kuo priekaistai, moralizavimai, ggsdinimai yra anti-pagalba
- Aptarti emocinius sunkumus, kylancius bendraujant su bandZiusiu nusizudyti
- Aptartiis kur artimieji Siuo metu galéty gauti emocinés paramos

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