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PRATARMË

„Paaugliø saviþudybës tapo rimta socialine proble-
ma. Statistikos duomenimis, kasmet netenkame beveik tiek
vaikø, kad jie galëtø sudaryti dvi mokyklos klases. Nema-
þëjantis vaikø ir paaugliø saviþudybiø skaièius rodo jau-
nø þmoniø nepasitikëjimà suaugusiøjø pasauliu. Psicho-
loginës krizës yra natûralus reiðkinys kiekvieno þmogaus
gyvenime, taèiau tai negali bûti prieþastis, kuri nulemtø
vaiko pasitraukimà ið gyvenimo. Kiekvienas ið mûsø yra
atsakingas uþ jo iðsaugojimà. Siekime, kad ávairiø saviþu-
diðko elgesio formø vaizdavimas ir vertinimas visuomenë-
je, þiniasklaidoje bei meno kûriniuose neskatintø vaikø
tuo sekti. Neskirstykime jø pagal elgsenà: nëra „sudëtin-
gø“, „sunkiø“ vaikø, yra vaikai, kuriems reikalingas ið-
skirtinis dëmesys, psichologinë parama. Suaugusieji daþ-
nai linkæ nepaisyti vaikø jausmø, o tai gali turëti lemiamø
pasekmiø. Dvasinë vienatvë bei visuomenæ apëmæs bejë-

giðkumo pojûtis yra viena pagrindiniø saviþudybiø, nusi-
kaltimø, þalingø áproèiø prieþasèiø. Ðiø reiðkiniø negali
áveikti atskira þinyba ar institucija – tam reikalingos su-
telktos valstybës struktûrø ir visuomenës pastangos. Ne-
ákalinkime vaikø vienatvëje. Bûkime su jais, kalbëkimës,
jauskime atsakomybæ, pasitikëkime jais ir gerbkime jø pa-
sitikëjimà. Netoleruokime smurto, patyèiø, prievartos, gir-
tavimo vaikø aplinkoje.“

Ið apskritojo stalo diskusijos,

skirtos Pasaulinei psichikos sveikatos dienai,

dalyviø kreipimosi (2003 m. spalio 10 d.).
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Ðvietimo sistemos ástaigose bei vaiko teisiø apsaugos tarnybose dirbantys

socialiniai pedagogai ir socialiniai darbuotojai kasdien susiduria su vaikais, paaug-

liais ir jaunuoliais, turinèiais nemenkø socialiniø ir psichologiniø sunkumø. Ðie

jauni þmonës labai daþnai sunkiai prisitaiko klasëje, tarp bendraamþiø ir apskritai

visuomenëje. Tarp jø nemaþa iðgyvenanèiø psichologines krizes ar net atsidûrusiø

prie saviþudybës slenksèio, todël socialiniai  pedagogai privalo þinoti svarbiausià

informacijà apie psichologiniø kriziø poþymius, gebëti atpaþinti vaikus, paauglius

ir jaunuolius, galvojanèius apie saviþudybæ, suteikti jiems pirmàjà psichologinæ

pagalbà ir paskatinti kreiptis á reikiamus specialistus.

Ðioje knygelëje pateikiamos þinios, reikalingos saviþudybiø prevencijai, in-

tervencijai ir postvencijai.
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PSICHOLOGINË KRIZË

Kas yra psichologinë krizë

Psichologinë krizë – tai þmogaus iðgyvenimai, susi-

jæ su sunkia jam emociðkai svarbia gyvenimo situacija,

kuriai reikia naujø adaptacijos ir áveikimo bûdø, nes turi-

mø nepakanka.

Visos psichologinës krizës gali bûti suskirstytos á

dvi stambias grupes:

• situacinës – jos yra labiau individualios, susiju-

sios su asmenybiniais ir tarpasmeniniais aspektais;

• raidos – bûdingos atskiriems reikðmingiems

kiekvieno þmogaus gyvenimo etapams (kûdikystë, vai-

kystë, pradinis mokyklinis amþius, paauglystë, jaunys-

të, ankstyvoji branda, senatvë).

Kaip þmonës iðgyvena krizæ

Paprastai visi þmonës panaðiai reaguoja á traumà ir

tai pasireiðkia fizinëmis (kûno) reakcijomis – ðirdies dar-

bo, kraujo spaudimo pokyèiai, virðkinimo sistemos su-

trikimai ir pan., paþintiniø procesø pokyèiais – suvoki-

mo, dëmesio, atminties sutrikimai, neadekvatûs spren-

dimai ir t. t., emocinëmis reakcijomis, emociniø bûsenø

pokyèiais – nerimas, átampa, prislëgta nuotaika, sàmy-

ðis, elgesio pokyèiais – atsiribojimas, bendravimo, inte-

resø susiaurëjimas, agresyvus elgesys ir pan.

Psichologiniø kriziø fazës:
1. Poveikio. Tai pirmoji þmogaus reakcija á tai, kas

ávyko. Ðioje fazëje þmogaus orientacija maþëja, didëja

iðgyvenamas nerimas ir átampa, pastangos áveikti pro-

blemà nevaisingos. Tai dar labiau trikdo ir kelia neviltá.
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2. Pasidavimo. Átampa toliau auga, stiprëja nevil-

ties, bejëgiðkumo jausmai, maþëja pasitikëjimas savo jë-

gomis, atrodo, kad skausminga situacija niekada nesi-

baigs.

3. Tvarkymosi. Ðioje fazëje galimos dvi iðeitys:

• Þmogus randa sprendimà ir áveikia krizæ. Pa-

laipsniui maþëja átampa, iðgyvenama vis daugiau „gerø“

dienø.

• Krizë neáveikiama. Þmogus pasiduoda, jauèiasi

áveiktas ir tampa pasyvus. Psichologinë krizë pereina á

chroniðkà procesà ir gali pasireikðti:

1) noru nusiþudyti;

2) somatinëmis, psichosomatinëmis ligomis;

3) psichikos ligomis;

4) alkoholizacija, narkotizacija;

5) asocialiu elgesiu (ypaè bûdinga vaikams).

4. Galutinë. Jei krizë áveikta, þmogus palaipsniui

gráþta prie áprastinio gyvenimo. Jei krizë neáveikta, tæsia-

si galimi chroniðkieji variantai.

PSICHOLOGINIØ KRIZIØ PRIEÞASTYS.
TRAUMOS POVEIKIS

Prieþastys, sukelianèios krizinius iðgyvenimus, va-
dinamos traumomis.

Traumos gali bûti natûralios (gamtos ávykiai) ir dirb-
tinës (þmogaus sukeltos).

Labiau þeidþia þmogaus poelgiø sukeltos traumos.
Be to, traumos skirstomos á atskirus, ypaè stipriai

traumuojanèius netikëtus ávykius (pavyzdþiui, avarija,
iðþaginimas, staigi netikëta artimo þmogaus mirtis, uþ-
puolimas ir pan.) ir pasikartojanèius arba ilgalaikius trau-
muojanèius ávykius (pavyzdþiui, vaikas ilgà laikà seksu-
aliai iðnaudojamas arba þmogus ilgà laikà patiria emoci-
næ ar fizinæ prievartà ir kt.).

Ypaè stipraus netikëto traumuojanèio ávykio su-
kelta krizë paprastai trunka keturias–aðtuonias savaites.
Tuo laikotarpiu þmogus atviriausias intervencijai, todël

tinkamai padedant gali susidoroti su krize.
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Ilgalaikës traumuojanèios situacijos atveju pagalba

sudëtingesnë. Èia jau reikës ne tik aplinkiniø, bet ir pro-

fesionalios psichoterapinës pagalbos, todël ðiuo atveju

ypaè svarbus artimiausios aplinkos nusimanymas ir su-

pratingumas.

Traumos poveikis þmogui priklauso nuo:
• amþiaus. Kuo jaunesnis amþius, tuo traumos pa-

dariniai sudëtingesni;

• asmenybës savybiø. Vieni þmonës yra jautres-

ni, labiau paþeidþiami nei kiti;

• patyrimo. Þmogus, iðgyvenæs traumø, iðmoks-

ta jas áveikti;

• emocinës bei fizinës bûsenos. Bûna, kad þmo-

gø iðtinka keletas sukrëtimø ið eilës ir tada jis gali pasijus-

ti palauþtas;

• traumos reikðmingumo asmeniui. Sukeliantys

krizes ávykiai gali bûti lengvesni ar sunkesni, todël ir jø

poveikis asmeniui yra nevienodas;

• socialinës aplinkos. Krizës áveikai labai svarbi

parama, kurià þmogus gauna ið draugø, ðeimos, bendra-

darbiø, bendramoksliø ar visuomenëje egzistuojanèiø pa-

galbos institucijø.

Svarbu þinoti, kad:
• psichologinës krizës – neiðvengiamos þmogaus

gyvenimo palydovës. Në vienas þmogus nenugyvena

gyvenimo be skaudþiø netekèiø, skausmingo patyrimo;

• psichologinæ krizæ galima áveikti;

• krizei áveikti reikia laiko;

• krizë nesitæsia amþinai;

• krizinëje situacijoje visada galima rasti pagalbà;

• iðgyvenanèiam krizæ þmogui svarbu laiku pa-

dëti;

• ið krizinës situacijos þmogus gali iðeiti praturtë-

jæs, ágavæs vertingo patyrimo.
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VAIKØ, PAAUGLIØ IR JAUNUOLIØ
SAVIÞUDYBËS

Suaugusiesiems sunku patikëti, kad vaikai, paaugliai

ir jaunuoliai gali taip kentëti, jog pasirenka mirtá. Ðiandienà

tai tikrovë. Literatûroje minimi visai maþø vaikø suicido

atvejai. Pavyzdþiui, A. A. Leenaarsas ir D. Lesteris (1996)

apraðo ketveriø metø berniuko bandymà nusiþudyti.

Jauniausias uþregistruotas nusiþudæs vaikas Lietu-

voje buvo 7 metø. Kasmet Lietuvoje nusiþudo nuo pen-

kiø iki septyniø deðimties–keturiolikos metø vaikø ir net

iki keturiasdeðimties penkiolikos–devyniolikos metø am-

þiaus jaunuoliø. Deðimteriopai daugiau yra bandþiusiø

nusiþudyti. Beveik 40% vienuolikos–penkiolikos metø

paaugliø galvoja apie saviþudybæ, yra kûræ konkreèius

saviþudybës planus ar bandæ þudytis.

Saviþudybë – antra pagal daþnumà vaikø mirties

prieþastis.

Saviþudybë (lot. suicidium) – tai sàmoningas savo

gyvenimo nutraukimas, t. y. mirtis, iðtikusi tyèia save

suþalojus.

Mirties supratimas kinta kartu su vaiko amþiumi.

Pagal C. Pfeffer (1986), maþiems vaikams atrodo,

kad mirtis yra gráþtama. Deðimties metø vaikai mirtá ási-

vaizduoja personifikuotà ir laikinà. Jø manymu, þudo

kaþkokie iðoriniai veiksniai. Trylikos metø paauglys jau

supranta, kad mirtis – negráþtama, mirðtama dël vidiniø

biologiniø procesø. Taèiau paaugliø mirties supratimas

dar skiriasi nuo suaugusiøjø. Jø gyvenimo ir mirties su-

pratimas daþnai netikroviðkas. Kartais jie mano, kad ir

po savo mirties galës matyti, kas tuo metu vyks.

Toliau vaikus, paauglius ir jaunuolius daþnai vadin-

sime tiesiog „vaikais“.
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SAVIÞUDYBËS PRIEÞASTYS

Kokios prieþastys verèia vaikus pasitraukti ið gy-

venimo, pasirinkti mirtá? Ávairiomis teorijomis pabrëþia-

mos skirtingos prieþastys. Vieni ieðko biologiniø ir gene-

tiniø veiksniø, kiti – psichologiniø, kai patiriama stipri

netikëta trauma arba iðgyvenama ilgai besitæsianti trau-

muojanti situacija, kurià vaikas vertina kaip neiðspren-

dþiamà problemà.

Suicidologai teigia, kad saviþudybë – daugiaveiks-

nis reiðkinys. Todël kalbëti apie vienintelæ ðio akto prie-

þastá negalime. Daþniausiai ðá veiksmà nulemia keletas

susikaupusiø problemø – tarsi visas jø „kalnas“.

Daþniausiai nurodomos tokios pagrindinës vaikø

saviþudybiø prieþastys:

• Vaikas ar paauglys ðeimoje jauèiasi nemylimas,

nereikalingas abiem tëvams ar vienam jø.

• Ilgai trunkantys konfliktai tarp tëvø.

• Per daug grieþti ir autokratiðki tëvai.

• Patirta seksualinë prievarta ar fizinis, emocinis

smurtas (ðeimoje, mokykloje, kitoje aplinkoje).

• Egzaminø baimë.

• Artimo þmogaus mirtis.

• Draugo ar kito artimo þmogaus saviþudybë.

• Tëvø skyrybos.

• Nelaiminga meilë.

• Nëra vilties iðspræsti problemà. Vaikas pats ne-

sugeba tai padaryti. Susiklosèiusios aplinkybës riboja jo

pasirinkimà. Kiekvienas bandymas iðspræsti problemà

sukelia vis naujø sunkumø.

Be abejo, ne kiekvienos skyrybos, tëvø mirtis ar kitos

iðvardintos prieþastys skatina autodestrukcijà. Didelës reikð-

mës turi asmenybës savybës, jos santykiai su aplinka.

Skiriamos tam tikros suicidinës vaikø, paaugliø ir

jaunuoliø rizikos grupës:

• Pagal lytá daþniau nusiþudo berniukai; mergai-

tës daþniau bando þudytis.
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• Turintieji psichikos sutrikimø (ðizofrenija, kai ku-

rios epilepsijos formos, neurologiniai sutrikimai).

• Ið ðeimø, turinèiø psichikos sutrikimø ir saviþu-

dybiø istorijà.

• Ið nepilnø ðeimø.

• Ið nedarniø ðeimø.

• Iðgyvenantieji daugybines stresines situacijas.

• Turëjusieji suicidiniø bandymø (taip pat ir de-

monstratyviø).

• Sergantieji sunkiomis somatinëmis ligomis (vë-

þiu, ÞIV/AIDS ir kitomis).

• Iðgyvenantieji depresijà.

• Patiriantieji paþeminimà.

• Atstumtieji ar izoliuotieji (klasëje, tarp kiemo

draugø ar visai neturintieji draugø).

• Turintieji mokymosi negaliø ar mokymosi sun-

kumø. Kartais jie iðgyvena ne tik klasës draugø, bet ir

mokytojø paþeminimà.

• Nepasitikintieji savimi.

• Átarieji, nepasitikintieji aplinkiniais. Susidûræ su

sunkumais, jie vengia praðyti aplinkiniø pagalbos.

• Pesimistai, visur áþvelgiantys blogus padarinius

ir todël daþnai prislëgti neigiamø emocijø, liûdesio, ne-

vilties.

• Piktnaudþiaujantieji alkoholiu, narkotikais

(ypaè kai dël to ásivelia á kriminalines situacijas: vagystes,

plëðikavimus, prekybà narkotikais).

• Ásitraukusieji á nusikalstamà veiklà. Jie gyvena

nuolat bijodami ákliûti, neretai bûna ðantaþuojami.

• Pernelyg reiklûs sau ir kitiems, pedantiðkieji,

nervingieji, nesugebantieji atsipalaiduoti, iðgyvenantieji

nuolatiná stresà. Nesëkmës sutrikdo jø emocinæ pusiau-

svyrà, ypaè kai jiems daromas aplinkiniø spaudimas.



12

12 S A V I Þ U D Y B I Ø   P R E V E N C I J A   M O K Y K L O J E

Vaikø depresija

Visuomenëje daþna nuomonë, kad saviþudybë yra

psichikos ligos iðdava. Ávairûs autoriai nurodo skirtingus

psichikos sutrikimø tarp nusiþudþiusiøjø skaièius – nuo

25% iki 98%. Ðie skaièiai byloja, kad þudosi ne vien turin-

tieji psichikos sutrikimø.

Apþvelgæs literatûrà apie jaunuoliø saviþudybes,

C. Kingas padarë iðvadà, kad apie 60% linkusiø þudytis

paaugliø serga depresija. A. Leenaarsas teigia, kad dep-

resija ir saviþudybë yra du skirtingi dalykai – ne visi lin-

kæ þudytis jaunuoliai serga depresija ir ne visi ja sergan-

tys þudosi.

PSO apþvalgose pripaþástama, kad iki ¾ paaugliø,

bandþiusiø þudytis, buvo bûdingi vienas ar daugiau dep-

resijos simptomø.

Vaikø ir paaugliø depresija yra savita, neretai pa-

slëptos formos, todël jà sunku pastebëti. K. Stark nurodë

tokius paaugliams bûdingus simptomus, kurie byloja

apie depresijà:

emociniai: disforiðka nuotaika, pyktis, agresija, ir-

zlumas, malonumo nejautimas, verksmingumas, praras-

tas humoro jausmas, savæs gailëjimas;

kognityviniai: dëmesio koncentracijos sunkumai,

nesëkmës tikëjimasis ir pabrëþimas, neigiamas savæs ver-

tinimas, kaltës ir bejëgiðkumo jausmai, neryþtingumas,

abejingumas, liguistos mintys apie mirtá;

motyvaciniai: sumaþëjæs mokymosi paþangumas,

socialinis atsiskyrimas, suicidinis màstymas ir elgesys;

fiziniai ir vegetaciniai: nepraeinantis nuovargis,

svorio, apetito ir miego pokyèiai á vienà ir á kità pusæ;

psichomotorinis slopinimas arba, prieðingai, sujaudini-

mas; ávairûs skausmai.

Paaugliø medicinos pagalbos konsultantai teigia,

kad somatiniai nusiskundimai, tokie kaip galvos skaus-

mai, skausmingi diegliai kojose, krûtinës làstoje, yra daþni
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depresijø palydovai. Objektyvi ðiø skausmø prieþastis

paprastai nediagnozuojama.

Linkusiems á saviþudybæ paaugliams gali bûti bû-

dingas ir depresiniø simptomø bei asocialaus elgesio de-

rinys.

Paaugliø saviþudybei turi átakos tokios depresijos

rûðys:

• Reakcinë depresija, prasidedanti kaip normali

reakcija á sunkias aplinkybes ir paprastai pasireiðkianti

daugumai þmoniø. Saviþudybës proceso atveju ði dep-

resija bûna uþsitæsusi. Paauglys nebeástengia iðbristi ið

pesimizmo ir nevilties liûno, ir depresija vis gilëja.

• Fiziologiniø veiksniø nulemta depresija. Ji atsi-

randa blogëjant psichologinei savijautai dël bendros or-

ganizmo bûklës pablogëjimo.

• Ankstyvas alkoholio ir narkotikø vartojimas la-

bai pakenkia fiziologinei ir psichologinei paauglio bran-

dai ir gali sukelti ávairias depresijos ar psichoziø formas.

• Endogeninë depresija – psichikos ligos iðdava.

Galimi ir ávairûs ðiø depresiniø veiksniø deriniai.

Neáveikiamas psichologinis skausmas yra daþniau-

sia saviþudybës paskata. Tas dvasinis skausmas nebûti-

nai reiðkiasi kaip depresija (E. Schneidman, 1985). Toká

nepakeliamà skausmà gali sukelti ir kiti jausmai: neri-

mo, kaltës, gëdos, nevilties, bejëgiðkumo ir kt.
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SAVIÞUDYBË – PROCESAS

Saviþudybë daþniausiai nëra staigus vienos prie-

þasties nulemtas veiksmas. Tai paprastai yra procesas, ku-

rio metu þmogus iðgyvena vis didëjantá stresà, emociná

skausmà, jausmø ir minèiø sumaiðtá, o jo gebëjimas áveikti

krizæ vis maþëja. Ðá procesà paprastai uþbaigia paskuti-

nis laðas – koks nors ávykis ilgoje nesëkmiø, stresiniø

ávykiø grandinëje. Ðio kritinio ávykio negalime laikyti

saviþudybës prieþastimi.

Kaip ir kiekvienas procesas, saviþudybë turi etapus:

1. Mintys apie saviþudybæ. Daugelis ið savo patir-

ties þinome, kad mintis apie saviþudybæ gali mus aplan-

kyti tada, kai esame pervargæ nuo kankinanèiø emocijø,

kylanèiø dël kokio nors traumuojanèio ávykio ar keliø

tokiø ávykiø. Taèiau emocijoms atslûgus, nuovargiui pra-

ëjus, suvokiame ir blaiviai ávertiname tikrà problemos

reikðmæ mûsø gyvenimui ir randame pozityvø sprendi-

mà. Bet ne visiems þmonëms pasiseka lengvai susigrà-

þinti emociná stabilumà. Gilios emocinës krizës atveju

þmogus pereina á antrà saviþudybës proceso etapà.

2. Ketinimas nusiþudyti. Ðiame etape þmogus ne

tik pagalvoja apie mirtá, bet ir pradeda ieðkoti mirties.

Saviþudybë atrodo vienintelis tinkamas sprendimas. Pra-

dedama galvoti apie nusiþudymo metodus, apgalvoja-

mos konkreèios detalës.

Pirmosios dvi fazës gali trukti nuo keliø savaièiø iki

keleriø metø.

3. Bandymas nusiþudyti (veiksmas). Ðis etapas yra

trumpas. Jis prasideda apsisprendimu. Þmogus nutaria,

kad mirtis jo aplinkybëmis yra geriausia iðeitis, nes kitos

jis nemato. Tada gali net pagerëti nuotaika, jis pasijunta

tarsi iðsilaisvinæs. Galima pastebëti atsisveikinimo þen-

klø – gràþinamos skolos (daiktai, pinigai), uþbaigiami

nebaigti darbai, sakomos ypatingos frazës. Pavyzdþiui,

viena mergaitë, likus dviem dienoms iki saviþudybës,

sakë klasës draugëms, kad iðvaþiuoja gyventi á kità miestà.
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Papraðyta pasakyti adresà laiðkui paraðyti atsakë, kad

ten nëra paðto skyriaus, nëra televizijos, radijo, ir laiðkai

jos ten tikrai nepasieks.

Konkretus saviþudybës veiksmas paprastai ávyks-

ta per 48 valandas. Vaikai ypaè linkæ á impulsyvius veiks-

mus, todël jø amþiuje viskas gali ávykti daug greièiau.

Pavyzdþiui, vaikas mokykloje vël gavo neigiamà paþy-

má ir bijo gráþti namo, nes tëvai uþ blogus paþymius bau-

dþia. Jo pasirinkimas – per porà valandø ávykdyta savi-

þudybë.

Ne kiekvienas, kuris galvoja apie saviþudybæ, keti-

na tai daryti. Ne kiekvienas, kuris bando þudytis, mirðta.

POÞYMIAI, PADEDANTYS ATPAÞINTI
PAVOJØ

Kadangi saviþudybë yra procesas, tai yra ir ávairiø

poþymiø, rodanèiø, kad þmogus iðgyvena saviþudybës

krizæ.

Poþymiai, padedantys atpaþinti pavojø:

• Staigus ir ryðkus elgesio pasikeitimas. Pavyz-

dþiui, gyvas, judrus ar net triukðmingas vaikas staiga

pasidaro tylus, uþsidaræs arba, prieðingai, buvæs ramus,

dþiaugsmingas mokinys pradeda elgtis neáprastai akty-

viai ar agresyviai, negatyvistiðkai, bëga ið namø, mo-

kyklos. Neretai nutrûksta draugystë su bendraklasiais,

suprastëja mokymasis, susiaurëja interesai (nustojama

sportavus, metami bûreliai), elgiamasi nesaugiai. Moki-

nys gali pradëti rûkyti, iðgërinëti ar gerti daugiau negu

anksèiau, griebtis narkotikø, rodyti atsisveikinimo þen-

klø.
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• Galima iðgirsti uþuominø apie nenorà gyventi,

beviltiðkumà, bejëgiðkumà, vieniðumà (neretai tokiø

minèiø galima aptikti literatûriniuose raðiniuose, disku-

sijose, pieðiniuose), neáprastø atsisveikinimø.

• Emocinës bûsenos pokyèiai: nerimas, dirglu-

mas, pyktis, susikaustymas, netikëti emocijø protrûkiai,

þymûs nuotaikos svyravimai, iðsiblaðkymas, pasyvumas,

liûdnumas, prislëgtumas.

• Kognityviniø procesø susiaurëjimas (tunelinis

màstymas, susiaurëjæs suvokimas).

• Sutrikæs miegas ir apetitas.

Be abejo, turime turëti galvoje ir tai, kad ilgalaikës

traumuojanèios situacijos vaiko elgesá ir nuotaikà gali

keisti ne taip pastebimai, ryðkiai, todël tokius pokyèius

mums sunkiau pastebëti.

Ketinantis þudytis þmogus pasiþymi tokiomis sa-

vybëmis:

1. Jausmø ambivalentiðkumu. Ketinanèiojo þudy-

tis jausmai saviþudybës atþvilgiu labai nepastovûs ir

prieðtaringi. Noras gyventi ir noras mirti svyruoja kaip

svarstykliø lëkðtës. Noras iðsivaduoti, pabëgti nuo dva-

sinio skausmo ir tuo pat metu noras gyventi neprogno-

zuojamai keièia vienas kità. Dauguma tokiø asmenø tik-

rai nenorëtø mirti, jei tik galëtø iðsivaduoti nuo savo sun-

kumø ir sielos kanèiø.

2. Impulsyvumu. Impulsas, nutraukiantis ambiva-

lentiðkumo etapà ir pastûmëjantis pasirinkti saviþudy-

bæ, o ne gyvenimà, gali bûti staigus ir trumpalaikis (nuo

keliø minuèiø iki keleto valandø) – koks nors dar vienas

nemalonus iðgyvenimas, kartais áprastas kasdienis nesu-

sipratimas.

3. Rigidiðkumu. Þudytis bandæ asmenys paprastai

krizës laikotarpiu pasiþymëjo susiaurëjusiu màstymu,

jausmø vienpusiðkumu. Net jø veiksmuose galima pa-

stebëti ribotumà, nelankstumà, nenorà ar negebëjimà

prisitaikyti prie aplinkybiø ar aplinkiniø þmoniø. Pokal-

byje su tokiu asmeniu pastebësime sprendimø radikalu-

mà, pesimizmà, kartais padidëjusià pagieþà, sarkastið-
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kumà. Rigidiðkumas pasireiðkia ir tuo, kad asmuo nepri-

ima pozityviø siûlymø, kaip iðspræsti jo problemas.

Ketinanèio ar bandþiusio þudytis asmens jausmai

ir mintys bûna tokie:

MITAI IR TIESOS APIE SAVIÞUDYBÆ

Saviþudybë visais laikais buvo gaubiama tam tik-

ros paslaptingumo ir nesupratimo skraistës. Tai, kas ne-

þinoma, daþnai gimdo klaidingas nuostatas ir ásitikini-

mus, kurie trukdo reikiamai ávertinti galvojanèio apie

mirtá þmogaus padëtá, gresiantá pavojø ir padëti jam. Daþ-

niausius mitus ir faktus apraðë E. Shneidmanas (1973).

Ðis sàraðas tinka visoms amþiaus grupëms.

Mitas: Þmonës, kurie kalba apie saviþudybæ, nesi-

þudo.

Tiesa: Aðtuoni ið deðimties þmoniø prieð nusiþudy-

dami ne kartà uþsimena, kalba arba raðo apie tai. Þmo-

nës, kurie kalba apie saviþudybæ, turi bûti priimami rim-

tai. Jie siekia ne tik dëmesio – jie praðo pagalbos.

Mitas: Saviþudybës ávyksta be jokio iðankstinio

perspëjimo.

Mintys

„Negaliu (nenoriu) daugiau

taip gyventi“

„Esu niekam nereikalingas“

„Daugiau nebeiðtversiu“

„Tokie kaip að neverti

gyventi“

„Nieko nebepakeisi“

„Bus laimingesni be manæs“

„Dabar jie supras, kà

padarë“

Jausmai (bûsenos)

Liûdesys, prislëgta

nuotaika

Vieniðumas, svetimumas

viskam

Bejëgiðkumas, nuovargis

Susimenkinimas

Pesimizmas, apatija,

neviltis

Atsiribojimas (ar uþ-

gniauþtas narcisizmas)

Liguista nuoskauda ir

troðkimas atsiteisti,

nubausti
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Tiesa: Tyrimai rodo, kad saviþudþiai daþnai ávai-
riais þenklais aiðkiai perspëja aplinkinius apie tai, kà keti-
na daryti. Kartais þmonës, bûdami labai paþeisti, rodo
visai prieðingus jausmus, negu yra ið tikrøjø. Daþnai pa-
augliai slepia savo skausmà po agresyviu ir þiauriu elge-
siu. Jie rizikuoja arba elgiasi destruktyviai, norëdami pa-
keisti situacijà arba pabëgti ið jos.

Mitas: Saviþudþiai tikrai nori numirti.
Tiesa: Dauguma saviþudþiø nëra galutinai apsi-

sprendæ, gyventi ar mirti. Jie „loðia mirtimi“, palikdami
kitiems galimybæ juos iðgelbëti. Beveik në vienas nenusi-
þudo, nepalikæs þinios kitiems, kaip jis jautësi.

Mitas: Jei þmogus yra „saviþudis“, tai jis „saviþu-
dis“ visiems laikams.

Tiesa: Asmuo, kuris ryþtasi nusiþudyti, yra „savi-
þudis“ tik tam tikru ribotu laikotarpiu. Þmonëms, kurie
galvoja apie saviþudybæ, galima padëti.

Mitas: Saviþudybës daþnesnës tarp turtingø þmo-
niø – arba, prieðingai, jos bûdingos iðimtinai skurdþiams.

Tiesa: Saviþudybë nëra nei turtingøjø, nei vargðø

þmoniø „liga“ ar „privilegija“. Saviþudybë yra labai „de-

mokratiðka“, ji proporcingai bûdinga visiems visuome-

nës sluoksniams.

Mitas: Saviþudybë yra paveldima.

Tiesa: Saviþudybë nëra paveldima, tai individua-

lus dalykas.

Mitas: Visi saviþudþiai yra psichiðkai nesveiki þmo-

nës.

Tiesa: Ðimtø saviþudþiø tyrimai rodo, kad nors sa-

viþudis ir yra labai nelaimingas, jis nebûtinai psichiðkai

nesveikas.

Mitas: Kalbos apie saviþudybæ gali ádiegti kam nors

ðià mintá, paskatinti taip elgtis.

Tiesa: Kalbëjimas apie saviþudybæ nepaskatina

þmogaus aktyviems veiksmams. Prieðingai, tai suteikia

galimybæ kalbëti apie savo iðgyvenimus.
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SAVIÞUDYBIØ PREVENCIJA

Toliau aptarsime, kà reikia daryti, stengiantis iðveng-

ti vaikø, paaugliø ir jaunuoliø saviþudybiø.

Yra tam tikri prevencijos principai, kuriuos bûtina

þinoti.

G. Caplanas (1964) skiria pirminæ, antrinæ ir tretinæ

visuomenës problemø ir þmogaus psichikos sveikatos

sutrikimø prevencijà. Paprastai ðios trys prevencijos rû-

ðys vadinamos prevencija, intervencija ir postvencija.

Prevencija – tai geros psichikos sveikatos sàlygø

kûrimas, rûpinimasis psichikos higiena; tai veiksmai, pa-

dedantys iðvengti suicidinës krizës.

Saviþudybiø ir kitø psichikos sveikatos problemø

prevencijos mokykloje pamatas – pasitikëjimo ir ben-

dradarbiavimo atmosferos kûrimas.

Geri tarpusavio santykiai, rûpinimasis kiekvienu by-

loja apie sveikà bendruomenæ. Kiekvienas mokyklos ben-

druomenës narys turi jaustis susijæs su kitais, t. y. priklau-

syti klasei, mokyklai ar kitai reikðmingai socialinei grupei,

uþimti tinkamà vietà joje ir bendradarbiauti su kitais.

Kiekvienas mokyklos bendruomenës narys turi

jaustis svarbus – jaustis reikalingas dalyvauti klasës ar

mokyklos gyvenime, daryti átakà, padëti kitiems.

Labai svarbu, kad mokykla leistø kiekvienam pa-

sijusti sugebanèiu. Tai ypaè aktualu mokiniams, turintiems

mokymosi sunkumø. M. Peckas (1985) nurodo, kad to-

kiø sutrikimø turëjo 50% þudytis linkusiø paaugliø. Jis

raðo: „Akivaizdu, kad mokymosi sunkumø turintys jau-

nuoliai gali jaustis nuvertinti, o tais atvejais, kai jie iðgy-

vena ir tëvø spaudimà bûti „normaliam“, ir bendraam-

þiø pajuokas dël savo sunkumø, jø neviltis ir skausmas

gali bûti toks didelis, jog net ir maþas vaikas gali atsidurti

saviþudybës rizikos grupëje“ (citata pagal A. Leenaarsà).

Vadinasi, visa mokyklos bendruomenë, o pirmiausia pe-

dagogai, turi keisti savo poþiûrá á ðiuos mokinius ir padë-

ti atskleisti jø turimus gebëjimus.
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Mokykla neturi toleruoti pasitaikanèio fizinio ir psi-

chologinio smurto, priekabiavimo, reketo ir pan.

Viena svarbiausiø prevencijos krypèiø yra infor-

macijos teikimas ir visuomenës nuostatø keitimas. Peda-

gogai, mokiniai, socialiniai darbuotojai, policininkai ir kt.

turi bûti supaþindinami su saviþudybës problema ir sa-

viþudybës rizikà didinanèiais veiksniais.

Prevenciniø programø metu specialiai iðmokyti

þmonës turi supaþindinti pedagogus ir mokinius su po-

þymiais, leidþianèiais atpaþinti apie saviþudybæ màstantá

þmogø, turi mokyti kalbëti su juo ir ieðkoti pagalbos. Tai

gali bûti daroma per specialius seminarus, psichologijos,

etikos ar tikybos pamokas.

Reikia nuolatos skleisti informacijà apie psicholo-

ginæ pagalbà teikianèias ástaigas ir pagalbos telefonus.

Kiekvienoje mokykloje ar kitoje ðvietimo ástaigoje tokia

informacija turi bûti pateikiama matomoje vietoje. Ji nuo-

lat turi bûti atnaujinama.

Mokykla atlieka svarbø vaidmená formuojant nuo-

statà á saviþudybes. Kalbëdamiesi su mokiniais apie kie-

no nors saviþudybæ realiame gyvenime ar apraðytà lite-

ratûros kûrinyje, pedagogai turëtø kartu aptarti, kaip

dar þmogus gali pasielgti, kai jam labai sunku, kaip gali-

ma áveikti gyvenimo sunkumus, kodël saviþudybë nëra

konstruktyvi iðeitis.

Saviþudybë yra „uþkreèiama“. Destruktyvø gyve-

nimo sunkumø sprendimo bûdà gali paskatinti ir aplin-

ka. Jeigu vaiko aplinkoje nusiþudo keletas þmoniø, jam

gali atrodyti, kad saviþudybë – priimtinas sunkumø

sprendimo bûdas. Toká ásitikinimà kartais sustiprina ir

aplinkiniø þmoniø reakcija á saviþudybæ, jei savanorið-

kas gyvenimo nutraukimas vertinamas kaip herojiðkas,

romantiðkas poelgis. Neretai prie to prisideda ir þiniask-

laida. Vaikui gali atrodyti, kad tai ne tik priimtinas, bet ir

graþus poelgis.

Svarbu turëti galvoje ir pamëgdþiojimo efektà, kai

paaugliai kartoja savo mëgstamø herojø – aktoriø, est-
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rados þvaigþdþiø ar kitø garsiø þmoniø – saviþudybes.

Tai vadinamasis Verterio efektas. Kai vokieèiø raðytojas

J. W. Goethe paraðë knygà „Jaunojo Verterio kanèios“,

kurios pagrindinis herojus nusiþudo, Vokietijoje kilo Ver-

terio amþiaus jaunuoliø saviþudybiø banga.

Taigi norint sumaþinti saviþudybiø poveiká, pir-

miausia svarbu formuoti reikiamà vaikø poþiûrá á jas, o

mûsø paèiø reakcija á kieno nors saviþudybæ turëtø bûti

santûri. Parodydami savo supratimà ir uþuojautà nusi-

þudþiusiajam neturëtume laikyti tokio poelgio herojið-

ku.

Kita svarbi prevencijos kryptis – pagalba rizikos gru-

pëms ir asmenims.

Mokiniai, turintys mokymosi sunkumø, sergantys

somatinëmis ir psichikos ligomis, vaikai ið asocialiø ðei-

mø, patyræ smurtà ir pan. neturëtø bûti iðleidþiami ið

akiø. Tokiems mokiniams svarbu teikti individualià pa-

galbà, taip pat rekomenduojama organizuoti savitarpio

paramos grupes.

INTERVENCIJA

Intervencija yra pagalba (kartais skubi) iðgyvenan-

tiesiems suicidines krizes ar linkusiø á saviþudybæ vaikø,

paaugliø ir jaunuoliø gydymas. Ðià pagalbà gali suteikti

ne tik specialistai – gydytojai, psichologai, psichiatrai. La-

bai svarbus vaidmuo tenka tiems, kurie yra ðalia keti-

nanèio nusiþudyti asmens, nes jie gali pastebëti, sustab-

dyti negráþtamà pasirinkimà ir paskatinti kreiptis á spe-

cialistus.

Norëdami daryti átakà situacijai, turime susiformuo-

ti adekvaèià nuostatà á problemà, gauti svarbiausiø þiniø

apie reiðkinio prieþastis, ketinanèiøjø nusiþudyti poþy-

mius ir pagalbos jiems galimybes.

Jei pastebëjote pokyèiø vaiko elgesyje, matote ati-

tinkamus jo jausmus ir girdite atitinkamus jo pasisaky-

mus, jei átariate saviþudybës pavojø, bûtina intervencija.

Neatidëliokite, imkitës iniciatyvos ir pasiûlykite moki-
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niui susitikti ir pasikalbëti. Pirmas kontaktas yra labai

svarbus, todël:

• raskite tinkamà ramià vietà, kad niekas jums

netrukdytø;

• skirkite tam pakankamai laiko, nes paprastai

toks pokalbis trunka ilgai.

Labai svarbu su þmogumi, iðgyvenanèiu krizæ, tin-

kamai kalbëtis ir korektiðkai elgtis, kad jis neuþsisklæstø,

o pajustø, jog rûpi kitiems.

TAIP, arba kà sakyti ir kaip elgtis

Intervenciná pokalbá sudaro trys palyginti savaran-

kiðkos dalys, kuriø kiekviena turi savo tikslà.

I pokalbio etapas skirtas kontaktui uþmegzti ir ið-

siaiðkinti, ar vaikas turi minèiø apie saviþudybæ. Todël:

Pasiteiraukite dviejø dalykø:

1) a) „Að pastebëjau...“ (iðvardinkite nerimà kelian-

èius poþymius, kuriuos pastebëjote vaiko nuotaikoje, el-

gesyje ar pasisakymuose);

b) „Að esu susirûpinæs(-usi) ...“ („Tu man rûpi…“,

„Norëèiau su tavimi pasikalbëti...“).

Elkitës ramiai, neskubinkite vaiko (prisiminkite,

kaip sunku prabilti apie skausmingus, intymius dalykus).

Jei pauzë labai ilga, padràsinkite vaikà, pasakykite jam,

kad þinote, jog yra dalykø, apie kuriuos sunku kalbëti,

bet vis dëlto verta pabandyti.
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 Sulaukæ mokinio atsakymo, savo situacijos paaið-

kinimo, uþduokite antràjá klausimà.

2) „Ar bûna taip, kad net nenori gyventi?“ („Ar ma-

nai, kad gyventi neverta?“, „Ar tu galvoji apie saviþudy-

bæ?“)

Bet koks atsakymas, iðskyrus tvirtà „Ne“, reiðkia

„Taip“!

II pokalbio etapo tikslas – suprasti vaiko situacijà

ir prieþastis, dël kuriø jis iðgyvena saviþudybës krizæ.

Klausykite. Bûkite atidûs ir supratingi. Leiskite vai-

kui iðreikðti savo jausmus. Bûkite pasirengæ iðgirsti ir pri-

imti paèius juodþiausius emocinius iðgyvenimus.

Padedant iðgyvenanèiam krizæ þmogui, reikia rû-

pintis, kad sumaþëtø jo emocinë átampa. Todël reikia ska-

tinti já iðsikalbëti, iðreikðti savo jausmus. Nemaloniø ir

sunkiø jausmø iðreiðkimas palengvina kenèianèiojo savi-

jautà.

Parodykite savo susirûpinimà. Vaikas turi pajusti,

kad jûs norite jam padëti.

Þmonës, galvojantys apie saviþudybæ, yra ásitiki-

næ, kad jie niekam nereikalingi, niekam nerûpi, kad jø

niekas nemyli. Ðá jausmà daþnai sumaþina kitø rûpestis,

domëjimasis jais. Tada jie pasijunta ne tokie vieniði, o

situacija neatrodo tokia beviltiðka.

Atspindëkite vaiko jausmus. Parodykite, kad mato-

te, jauèiate ir priimate vaiko jausmus. Atsargiai ávardin-

kite juos. Taip padësite vaikui ásisàmoninti savo bûsenà ir

tarsi paþiûrëti á save ið ðalies. Be to, parodysite, kad su-

prantate já, jo dvasiná skausmà ir rimtai þiûrite á jo sunku-

mus.

Ávertinkite saviþudybës rizikà. Paklauskite, ar jis tu-

ri saviþudybës planà. Svarbu iðsiaiðkinti, ar vaikas jau

galvoja ir þino, kaip tai darys ir kada tai darys. Nuo ðio

atsakymo priklauso, kokiø veiksmø reikia imtis.
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Svarbu prisiminti, kad rizika didesnë, jei vaikas jau

anksèiau yra bandæs þudytis ir turi psichikos sveikatos

sutrikimø.

Iðsiaiðkinkite pagalbos galimybes: kokios galimy-

bës gauti paramà ðeimoje, mokykloje, ið artimøjø, drau-

gø ir kaimynø. Nuspræskite, á kokias oficialias institucijas

geriausia kreiptis (þr. lentelæ).

Remkitës ambivalentiðkumu. Iðklausæ, kodël vaikas

nori mirti, ieðkokite dalykø, dël kuriø galima gyventi.

Paklauskite, kokie þmonës ar dalykai jam yra svarbûs.

Pradëkite nuo iðoriniø dalykø – mylimos moèiutës, gero

draugo, krepðinio varþybø ir pan. Tai tarsi tiltelis pereiti

prie vidiniø prieþasèiø – jausmø, vertybiø, tikëjimø, nuo-

statø, padedanèiø iðgyventi. Ðioje pokalbio dalyje svar-

bu neðantaþuoti (þr. „NE“).
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Galima pagalbos trukmė Neoficialios institucijos Oficialios institucijos
24 valandos Šeima

Reikšmingi asmenys (draugas, mokytojas, teta,
kaimynas, kunigas, treneris ir pan.)
Kt.

Greitoji pagalba
Krizių centras
Policija
Kt.

Ilgesnį laiką Konsultantai
Klubai
Klasės draugai
Skautai
Privatūs psichologai
Privatūs psichiatrai
Anoniminiai alkoholikai
Anoniminiai narkomanai
Kt.

Psichikos sveikatos centras
Ligoninė
Krizių telefono linija
Psichologinė pedagoginė tarnyba
Jaunimo psichologinės paramos centras
Kt.

Visą gyvenimą Šeima
Draugai
Kaimynai
Savitarpio paramos grupės
Kt.

Bendruomenė
Švietimo įstaigos
Kt.

Pagal nustatytà rizikos laipsná reikëtø kreiptis:
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III pokalbio etapo tikslas – padëti sudaryti kon-

kretø veiksmø planà.

Sudarykite þodinæ sutartá:

• sutarkite, kad vaikas tam tikrà laikà nesiþudys.

Tas laiko tarpas priklauso nuo nustatyto rizikos laipsnio.

Tai gali bûti viena valanda, diena, savaitë ir pan.;

• susitarkite, kad tuo laikotarpiu jis nevartos al-

koholio ir narkotikø, nes tai didina rizikà pasielgti impul-

syviai;

• nurodykite telefono numerius, kuriais jis gali

kreiptis esant reikalui;

• aptarkite konkreèius asmenis ir institucijas, á ku-

rias jis kreipsis pats arba jûsø padedamas;

• iðsiskirdami papraðykite, kad vaikas pakartotø

ðá jûsø susitarimà.

Rizikos ávertinimas ir veiksmai

 Pavojus nedidelis, jei vaikui kyla tik suicidinës min-

tys („Nebeiðtversiu“, „Nieko nenoriu“), bet jis dar neturi

konkretaus saviþudybës plano. Tokiu atveju:

• pasiûlykite emocinæ pagalbà;

• raginkite kalbëti apie jausmus. Kuo atviriau vai-

kas kalba apie savo menkavertiðkumà, skausmà, atstû-

mimà ir pan., tuo maþesnë darosi jo dvasinë sumaiðtis.

Kai intensyvûs jausmai atslûgsta, þmogus pradeda màs-

tyti aiðkiau;

• padëkite vaikui prisiminti, kaip jis anksèiau

spræsdavo iðkilusias problemas, kas jam padëdavo, t. y.

sutelkite dëmesá á jo galimybes;

• susitarkite, á kà vaikas kreipsis pagalbos – á psi-

chologà, gydytojà ir pan. Padëkite jam susisiekti su jais;

• palaikykite ryðá su vaiku, lankykite já, kad galë-

tumëte ávertinti jo bûsenà.

 Vidutinis pavojus tada, kai vaikas ne tik galvoja apie

saviþudybæ, bet jau þino, kaip tai galëtø padaryti. Tada:

• pasiûlykite emocinæ pagalbà, kalbëkite apie jaus-

mus, sutelkite dëmesá á teigiamas vaiko galimybes;
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• remkitës ambivalentiðkais jo jausmais: sutelki-

te dëmesá á tuos dalykus, dël kuriø verta gyventi. Pama-

þu stiprinkite vaiko norà gyventi;

• padëkite formuluoti saviþudybës alternatyvas.

Aptarkite visas ámanomas, net menkiausias jo galimy-

bes, nors ir neteikianèias  tobulo sprendimo;

• sudarykite þodinæ sutartá;

• padëkite uþsiregistruoti pas psichologà ar kità

sveikatos prieþiûros specialistà;

• susisiekite su vaiko ðeima, draugais ir kitais jam

reikðmingais þmonëmis, kurie gali jam padëti.

Didelë rizika yra tada, kai vaikas turi parengæs kon-

kretø planà, jau turi suruoðtas priemones ir þino, kokiu

laiku tai padarys. Tada:

• nepalikite jo vieno, bûkite su juo;

• atsargiai ir ðvelniai kalbinkite, paimkite arba ati-

tolinkite turimas priemones, jei tokias jis turi su savimi;

• bandykite su juo tartis;

• tuoj pat susisiekite su psichikos sveikatos spe-

cialistais, kvieskite greitàjà pagalbà, policijà ir pan.;

• praneðkite ðeimai ar kitiems reikðmingiems vai-

kui þmonëms ir uþtikrinkite jø paramà.
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NE, arba ko negalima sakyti ir kaip nega-
lima elgtis

Neparodykite savo iðgàsèio, kad ir kà vaikas sakytø.

Be abejo, pradedant pokalbá, reikia bûti pasirengu-

siems iðgirsti tai, kas blogiausia. Jei negalite susitvarkyti

su savo jausmais, kûno kalba iðduoda iðgàstá. Taip þmo-

gui tarsi dar syká patvirtinama, kad jo padëtis yra labai

sudëtinga ir beviltiðka.

Nesumenkinkite vaiko skausmo. Teiginiai: „Baik ner-

vintis“, „Nusiramink“, „Neliûdëk“, „Argi verta dël to þu-

dytis?“ ir pan. yra nekorektiðki.

Tokie pasakymai gali tik paskatinti paðnekovà uþ-

sisklæsti, nes parodo nesupratimà to, kas vyksta su juo.

Nepasakokite savo „sunkiø istorijø“.

Be abejo, vietoje ir laiku pasakyta frazë apie savo

turëtus sunkius iðgyvenimus ir parodymas, kad sugebë-

jote tà laikotarpá áveikti, yra svarbu ir teikia vilties, bet tai

turi bûti tik trumpa uþuomina, o ne savo istorijos pasa-

kojimas. Dabar skauda vaikui ir jis nepasirengæs klausyti

kito istorijø.

Nesistenkite pralinksminti vaiko.

Ketinimai gali bûti labai geri – iðblaðkyti sunkià þmo-

gaus nuotaikà. Bet ðioje situacijoje tai visai netinka, nes

vëlgi tokiu bûdu parodomas visiðkas nesupratimas.

Nesigriebkite emocinio ðantaþo. Pasakymai: „Kà tu

sau galvoji, kà darys tavo tëvai, jei tu ...“, „Tavo mama to

neiðtvertø...“, „Pasigailëk savo tëvo ligonio...“ ir pan. tik

sukelia þmogui kaltës jausmà ir tik dar pasunkina jo bû-

senà.

Krizæ iðgyvenantis þmogus yra didþiausias prieðas

pats sau, todël dabar reikia rûpintis juo, o ne dar primesti

rûpinimàsi kitais.

Neþadëkite laikyti paslaptyje ketinimo nusiþudyti.

Jûs galite paþadëti iðlaikyti paslaptyje problemos turiná,
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bet ne patá ketinimà.  Jei vaikas vis dëlto nusiþudys, o jûs

niekam daugiau apie tai nebûsite pasakæ, gali likti kaltës

jausmas visam gyvenimui, kad ne viskà padarëte.

Patarimai màstanèiojo apie saviþudybæ artimie-

siems, draugams, bendraamþiams:

• Nepalikite jo vieno.

• Nuoðirdþiai bendraukite.

• Bûkite pakantûs, nepriekaiðtaukite, nebûkite

pernelyg reiklûs, priekabûs, pikti.

• Nepaðiepkite ar kitaip nemenkinkite jo iðsako-

mø minèiø, poelgiø, jausmø, iðgyvenimø.

• Nemenkinkite jo sunkumø, net jei ið tiesø jie,

jûsø manymu, neverti kanèiø.

• Bûkite tolerantiðki ir atlaidûs jo nervingumui,

ðiurkðtumui ar kitokiø emocijø prasiverþimams.

• Bandykite atsargiai, stebëdami, ar tai nekelia

pasiprieðinimo, kalbëtis apie ateitá optimistiðkai.

• Nieko ákyriai neklausinëkite, leiskite pokalbiui

vystytis laisvai.

• Nedarykite jokio spaudimo ir nesistenkite „bels-

tis“ á jo sàþinæ.

• Nedarydami tiesmuko spaudimo, kalbinkite

nueiti pas psichologà arba gydytojà, motyvuodami tuo,

kad tai praskaidrintø blogà nuotaikà ir padëtø iðspræsti

problemas.

Jeigu saviþudybës vis dëlto nepavyko iðvengti, svar-

bu tinkamai reaguoti ir veikti, kad bûtø suðvelninti gali-

mi neigiami padariniai, sumaþintas ávykio poveikis mo-

kiniams ir pedagogams.
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POSTVENCIJA

Postvencija – pagalba nusiþudþiusio ar mëginusio

þudytis þmogaus ðeimai, artimiesiems, draugams, mo-

kytojams padedant jiems susitvarkyti su psichologiniais

tokio traumuojanèio ávykio padariniais. Suicidologijoje

þmonës, kuriuos saviþudybë palieèia tiesiogiai, vadina-

mi liudininkais. Postvencija ið tikrøjø yra prevencija liu-

dininkø atþvilgiu.

Lietuvoje kol kas neturime parengto kriziniø situ-

acijø áveikimo mokyklose modelio, taèiau kiekviena mo-

kykla pajëgi bent minimaliai apsaugoti savo bendruo-

menæ nuo sunkiø traumuojanèio ávykio padariniø arba

bent jau nesukurti papildomø stresiniø situacijø, kuriø,

kaip rodo patirtis, kyla dël netinkamo administracijos,

pedagogø elgesio. Tai nenuostabu, nes akivaizdu, kad

kiekviena netikëta trauma, ypaè vaiko saviþudybë, pa-

veikia stipriai ir gali sukelti mokykloje chaosà. Þmonës

sutrinka, ima kaltinti vieni kitus, nusiþudþiusájá ir pan., o

tai neigiamai veikia mokiniø, mokytojø ir administraci-

jos santykius bei dar labiau sunkina iðgyvenimus. Bûtina

ið anksto apgalvoti elgesá tokiomis aplinkybëmis, ágyti

reikiamø þiniø.

Kad postvencinë veikla bûtø efektyvi, svarbu lai-

kytis ðiø principø:

• Saviþudybë negali bûti dramatizuojama, ðlovi-

nama ar romantizuojama.

• Nieko nedarymas gali bûti taip pat pavojingas

kaip ir pernelyg didelis aktyvumas.

• Parama turi bûti suteikta visiems mokyklos

bendruomenës nariams – pirmiausia mokyklos admi-

nistracijai ir pedagogams, paskui – mokiniams.

Manoma, kad postvencijos veiksmai turi bûti pra-

dëti per pirmas 24 valandas suþinojus apie ávyká. Vyk-

dant postvencijos veiksmus, yra svarbus visø mokyklos

bendruomenës nariø bendradarbiavimas.
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Postvencijos tikslai:

• Palengvinti sielvartà ir padëti gràþinti sutrikdy-

tà dvasinæ pusiausvyrà.

• Sumaþinti netekties iðgyvenimø poveiká.

• Sumaþinti imitacinio suicidinio elgesio rizikà.

Šiuos tikslus galime pasiekti atlikdami tokius uþda-

vinius:

• efektyviai valdyti krizinæ situacijà;

• tinkamai informuoti mokyklos bendruomenæ

apie ávykusià saviþudybæ;

• sudaryti sàlygas iðreikðti traumos sukeltas emo-

cijas ir mintis;

• iðsiaiðkinti, kuriuos mokytojus ir mokinius ávy-

kis paveikë labiausiai, bei suteikti jiems reikiamà pagal-

bà;

• normalizuoti reakcijas ir vertinimus;

• sumaþinti kitas galimas þalingas átakas.

Krizës valdymas

Pirmiausia turi skubiai susirinkti administracija ir

pedagogai, kad aptartø konkretø veiksmø planà.

Jei mokykla turi anksèiau sukurtà kriziø komandà,

jai tereikia sukonkretinti veiksmø vykdymo planà pagal

ið anksto numatytas taisykles. Tokia komanda gali bûti

parengta ávairioms kitoms krizëms mokykloje áveikti.

Jei tokios komandos mokykla neturi, skubiai rei-

kia jà kurti, paskirti jos koordinatoriø, aptarti elgesio tai-

sykles ir kurti veiksmø planà. Kriziø komanda imasi va-

dovauti krizës áveikimui mokykloje.

Komandos nariai, atsiþvelgiant á mokyklos galimy-

bes, galëtø bûti:

• mokyklos administracijos atstovas;

• medicinos sesuo;

• mokyklos psichologas;

• socialinis darbuotojas;

• 2–3 mokytojai;

• tëvø atstovas.
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Svarbu numatyti, kas bus atsakingas uþ:

• postvencinës veiklos koordinavimà;

• informacijos pateikimà ir ryðius su þiniasklaida;

• mokyklos darbo organizavimà krizës metu.

Bûtina apie ávyká informuoti ðvietimo sistemos

struktûrà, kuriai mokykla pavaldi. Ði savo ruoþtu turëtø

padëti mokyklai áveikti krizæ.

Jei komandos nariai neturi specialiø þiniø apie pre-

vencijà ir postvencijà, mokyklos administracija turi kreip-

tis á kriziø centrus, pedagogines psichologines tarnybas,

psichikos sveikatos centrus, kur dirba specialistai. Ðiø spe-

cialistø pagalbos reikia praðyti ir atliekant intervenciná

darbà.

Reakcijø ir vertinimø normalizavimas

Visoje postvencinëje veikloje svarbu:

• neþeminti, nesmerkti nusiþudþiusiojo;

• neigiamai ávertinti nusiþudþiusiojo poelgá kaip

netinkamà sunkumø sprendimo bûdà;

• nekaltinti mokytojø ar mokiniø dël saviþudy-

bës, net jei bûtø paliktas kaltinantis prieðmirtinis laiðkas.

Svarbu prisiminti, kad vienos saviþudybës prieþasties ne-

bûna.

Informacijos apie ávyká parengimas ir praneðimas

Informacijos apie ávyká tikslai – iðvengti paprastai

kylanèiø ávairiø gandø, kurie dar labiau didina mokiniø

nerimà ir átampà; formuoti tinkamà nuostatà á saviþudy-

bæ ir nurodyti pagalbos ðaltinius.

Informacijos ypatybës:

• Teksto turinyje turi atsispindëti turima informa-

cija apie ávyká, paremta tikrais faktais.

• Informacija turi bûti iðdëstyta aiðkiai, konkre-

èiai, trumpai ir emociðkai neutraliai.

• Turi bûti aiðkiai ávardinta, kas ir kada nusiþudë.

Mirties prieþastis turi bûti nurodyta nedviprasmiðkai.

• Apie asmená, kuris nusiþudë, kalbama su pa-

garba, kaip ir apie bet kurá mirusájá.
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• Sunkumø sprendimas þudymusi vertinamas

neigiamai.

• Bûtina iðreikðti mokyklos bendruomenës liû-

desá dël netekties ir parodyti supratimà, kad visi skau-

dþiai iðgyvena ðá ávyká.

• Nurodoma, kas daroma iðtikusiai krizei áveikti

(pavyzdþiui, suformuota kriziø komanda, kreiptasi á spe-

cialistus ir pan.).

• Nurodoma informacija, kur galima kreiptis psi-

chologinës pagalbos mokykloje ir bendruomenëje. In-

formacija turi bûti labai konkreti, nurodomi adresai, te-

lefonai, darbo laikas. Svarbu nepamirðti prieð skelbiant

pasitikslinti turimà informacijà.

Praneðimas apie ávyká turi bûti pateiktas kuo grei-

èiau (geriausia per 24 valandas) ir tuo paèiu metu visose

klasëse.

Praneðti galëtø klasiø auklëtojai savo klasëms arba

kiti su klase gerai sutariantys pedagogai.

Bendravimas su þiniasklaida

Lietuvos Respublikos Konstitucija garantuoja gali-

mybæ ieðkoti, gauti ir skleisti informacijà bei idëjas (25

str.). Todël ávykus ypatingam ávykiui tikëtina, kad þiniask-

laida juo susidomës. Be abejo, mokykla turi teisæ pasi-

rinkti, teikti informacijà ar ne, bet yra pavojus, kad atsi-

sakius tai daryti informacija bus iðkraipyta.

Kriziø komanda turi paskirti atstovà spaudai, kuris

bendraus su þiniasklaida. Svarbu, kad informacijà teiktø

tik vienas ðaltinis. Kiti bendruomenës nariai turëtø bûti

apsaugoti nuo bendravimo su þurnalistais, siekiant ið-

vengti papildomo psichologinio traumavimo.

Mokykla turi teisæ pasirinkti, su kuriø leidiniø at-

stovais bus bendraujama, kokia informacija ir kaip bus

teikiama, kada ir kur vyks susitikimas su þurnalistais.

Pateikiant informacijà svarbu pabrëþti ne paèià sa-

viþudybæ ir jos detales, bet tai, kad mokykloje vykdoma

postvencija ir kas daroma.
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Mokyklos gyvenimas krizës metu

Mokykla iðlaiko tradicinius pagarbos mirusiajam

aspektus ir ritualus, bet drauge svarbu turëti galvoje ir

prevencinius principus:

• Mokyklos bendruomenë informuojama apie

ðarvojimo vietà, laidojimo laikà.

• Velionis neðarvojamas mokykloje.

• Sudaromos sàlygos mokiniams ir mokytojams

dalyvauti laidotuvëse, bet jose dalyvauja tik to norintys

bendruomenës nariai.

• Mokykloje nedaromi memorialai velionio gar-

bei: nekabinamas didelis portretas, nedeginamos þva-

kës ir pan.

• Nevieðinami ir neplatinami velionio atsisveiki-

nimo laiðkai, jo fotonuotraukos.

• Iðreiðkiama pagarba mirusiajam ir susitaikymas

su jo pasirinkimu neturi tapti saviþudybës fakto garbini-

mu.

• Mokykla kuo greièiau turi gráþti prie áprasto dar-

bo ritmo. Tai suteikia saugumo jausmà. Pamokos ir nu-

matyti renginiai turi prasidëti laiku. Labiausiai paveiktus

ávykio mokytojus turi pakeisti kolegos.

Gyvenimas tæsiasi.

Traumos sukeltø emocijø iðreiðkimas

Saviþudybës liudininkai iðgyvena pykèio, izoliaci-

jos, gëdos, atstûmimo ir nepasitikëjimo savimi jausmus.

Áprastas tokiose situacijose yra stiprus kaltës jausmas:

„Turëjau pastebëti…“, „Kaþko nepadariau …“, „Jeigu að

bûèiau nepasakiusi to…“, „Kodël pykstu ir kaltinu, kai

turiu liûdëti…“ ir pan. Neretai mokytojai ir mokiniai kal-

tina nusiþudþiusájá dël tokio poelgio.

Mokytojai ir mokiniai, kuriuos ávykis palietë tie-

siogiai, turi kuo skubiau gauti reikiamà psichologinæ pa-

galbà. Mokykloje ar netoli jos reikia sudaryti sàlygas in-

dividualiam ar grupiniam mokiniø bei mokytojø kon-

sultavimui. Jei mokykloje nëra tam parengtø þmoniø,
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bûtina kreiptis á saviþudybiø prevencijos specialistus, ku-

rie taiko áprastus tokiais atvejais psichologinës apklau-

sos metodus.

Tokio darbo tikslai:

• sumaþinti mokiniø, mokytojø ir administraci-

jos emocinæ átampà (iðreikðti kaltës, pykèio jausmus);

• sumaþinti galimø saviþudybiø rizikà mokykloje;

• iðsiaiðkinti, kaip mokiniai reagavo ir reaguoja á

ávyká, ko galima tikëtis ateityje;

• suteikti þiniø apie krizinës situacijos iðgyveni-

mà ir pagalbà;

• atrinkti labiausiai traumuojanèio ávykio paveik-

tus mokinius, kuriems gali prireikti atidesnio dëmesio, o

gal ir specialistø pagalbos.

Atsiliepiant ir reaguojant á grupës dalyviø pasisa-

kymus parodoma, kad jø iðgyvenimai yra teisëti, o jaus-

mø ambivalentiðkumas – adekvatus tokioje situacijoje.

Pabrëþiama, kad saviþudybë – daugiaveiksnis reiðkinys.

Vienas kuris þmogus ar situacija negali nulemti tokio pa-

sirinkimo. Parodoma, kad saviþudybë – negráþtamas, ne-

pataisomas ir nereikalingas þingsnis. Nurodoma, kad yra

þmoniø, kurie gali padëti net ir labai sunkioje situacijoje.

Paþymima, kad skausmingi iðgyvenimai dar tæsis kurá

laikà ir kad, jei skausmas nemaþës, reikia nebijoti kreip-

tis pagalbos.

Iðsiaiðkinimas, kurie mokiniai ir mokytojai yra la-

biausiai paveikti ávykio

Padëti atpaþinti labiausiai traumos paveiktus mo-

kinius ir mokytojus – svarbiausias postvencijos uþdavi-

nys. Tai gali padaryti kiekvienas pedagogas, turintis pa-

mokas konkreèioje klasëje, klasës auklëtojas, bendrau-

jantis su mokiniais per pamokas ar individualiai, kole-

gos, bendraudami vieni su kitais. Tokius mokinius ir mo-

kytojus gali padëti atpaþinti ir jau minëti grupiniai susiti-

kimai, kur jie gali laisvai iðreikðti savo emocijas ir mintis.

Atpaþinus tokius þmones, bûtinas intervencinis po-

kalbis su jais.
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Ypaè svarbu stebëti liudininkus pirmosiomis die-

nomis po traumos. Negalima jø iðleisti ið akiø ir artëjant

ávairioms reikðmingoms datoms, pavyzdþiui, praëjus tris-

deðimèiai dienø, metams ir pan.

Þymus suicidologas Antoonas A. Leenaarsas tei-

gia, kad saviþudybiø prevencija yra menas, o ne techno-

logijos.
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Nr. Psichologinės pagalbos tarnyba Tel. numeris Darbo laikas

1. Alytaus „Bendraamžių linija“
Budi savanoriai konsultantai – mokiniai 8-315 75554 I–V 15:00–18:00

2. Druskininkų „Bendraamžių linija“
Budi savanoriai konsultantai – mokiniai 8-800 23300 Kasdien 16:00–21:00

3. Kauno „Jaunimo linija“
Budi savanoriai konsultantai 8-800 77277 Kasdien 19.00–7.00

4. Kauno psichologinės pagalbos telefonas
Budi profesionalūs psichikos sveikatos specialistai 8-800 76260 I–V 16:00–20:00

5. Kauno vaikų telefono linija
Budi savanoriai konsultantai

8-800 45678
Tik Kauno m. ir raj. gyventojams Kasdien 16:00–18:00

6. Klaipėdos „Jaunimo linija“
Budi savanoriai konsultantai 8-800 66366 Kasdien 18:00–6:00

7. Klaipėdos „Paguodos telefonas“
Budi profesionalūs psichikos sveikatos specialistai 8-800 60700 Kasdien 20:00–6:00

8. Klaipėdos vaikų telefono linija
Budi profesionalūs psichikos sveikatos specialistai

8-46 341111 arba 8-800 00011
Tik Klaipėdos zonos gyventojams Darbo dienomis 14:00–20:00

NAUDINGA INFORMACIJA

Psichologinë pagalba telefonu

Lietuvos telefoninës psichologinës pagalbos tarnybø asociacijos telefonø numeriai ir darbo laikas

Pokalbiai telefonais, kuriø numeriai yra 8-800 xxxxx, skambinantiesiems NEMOKAMI
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Nr. Psichologinės pagalbos tarnyba Tel. numeris Darbo laikas

9. Pagalbos moterims linija
Budi savanorės konsultantės

8-800 66366 Darbo dienomis 18:00–21:00

10. Kuršėnų „Bendraamžių linija“*
Budi savanoriai konsultantai–mokiniai 8-800 510015 Kasdien 16:00–21:00

11. Marijampolės „Jaunimo linija“
Budi savanoriai konsultantai 8-800 71010 Darbo dienomis 16:00–19:00

Savaitgaliais 13:00–19:00

12.
Mažeikių „Paguodos telefonas“*
Budi profesionalūs psichikos sveikatos specialistai ir
savanoriai konsultantai

8-443 65555 II, IV, VI 19:00–22:30

13. Panevėžio „Bendraamžių linija“*
Budi savanoriai konsultantai 8-45 500695 II, IV 17:00–20:00

14. Panevėžio „Paguodos telefonas“*
Budi profesionalūs psichikos sveikatos specialistai 8-45 500695 nuo V 20:00 iki I 08:00

15. Šakių „Bendraamžių linija“*
Budi savanoriai konsultantai–mokiniai 8-345 60225 II, IV 16:00–20:00

16. Šiaulių „Jaunimo linija“
Budi savanoriai konsultantai 8-800 11111 I–IV, VII 16:00–21:00

V–VI 16:00–6:00

17. Telšių „Vilties linija“
Budi savanoriai konsultantai 8-800 17000 I–V 14:00–23:00

nuo V 23:00 iki VI 23:00

18. Vilniaus vaikų telefono linija
Budi savanoriai konsultantai 8-800 28800 Kasdien 16:00–21:00

19. Vilniaus „Jaunimo linija“
Budi savanoriai konsultantai

8-800 28888 Darbo dienomis 16:00–07:00
Savaitgaliais visą parą
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20. Vilniaus „Mokyklų linija“
Budi profesionalūs psichikos sveikatos specialistai

8-800 28080 Laikinai nedirba

21. Vilniaus psichologų konsultacija telefonu*
Budi profesionalūs psichikos sveikatos specialistai

8-800 20002 Darbo dienomis 13:00–20:00

22. Visagino „Jaunimo linija“
Budi savanoriai konsultantai 8-800 41010 Darbo dienomis 15:00–18:00

Nr. Psichologinės pagalbos tarnyba Tel. numeris Darbo laikas

Þvaigþdute (*) paþymëtos LTPPTA tarnybos, turinèios asocijuotøjø LTPPTA nariø statusà. Kitos tarnybos –

tikrieji LTPPTA nariai.
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Eil. Nr. Tarnybos pavadinimas Adresas Telefonas
1. Akmenės rajono PPT L. Petravičiaus aikštė 2, Akmenė

2. Alytaus miesto PPT Pulko g. 1, Alytus (8~315) 75507
3. Biržų PPT Vytauto g. 38, Biržai (8∼ 450) 34657
4. Ignalinos PPT Mokyklos g. 9, Ignalina (8∼ 386) 52600
5. Kauno PPT Vytauto pr. 44, Kaunas
6. Kėdainių PPT J. Basanavičiaus g. 99, Kėdainiai (8∼ 347) 51346
7. Klaipėdos mokyklų PPT Debreceno g. 41, Klaipėda (8∼ 46) 342253
8. Kretingos rajono PPT J. K. Chodkevičiaus g. 10-420, Kretinga (8∼ 445) 78939
9. Mažeikių rajono PPT Ventos g. 8a, Mažeikiai
10. Molėtų rajono PPT P. Cvirkos g. 1, Molėtai

11. Pakruojo PPT Vytauto Didžiojo g. 63, Pakruojis (8∼ 421) 61036
12. Panevėžio PPT Topolių g.12, Panevėžys (8∼ 45) 501298

13. Pasvalio rajono PPT Vilniaus g. 2/14, Pasvalys (8∼ 451) 34284
14. Plungės rajono PPT Vytauto g.12, Plungė (8∼ 448) 73116
15. Prienų PPT J. Basanavičiaus g. 18, Prienai (8∼ 319) 52355
16. Radviliškio PPT Radvilų g. 6, Radviliškis (8∼ 422) 52172
17. Rokiškio PPT J. Biliūno g. 2, Rokiškis (8∼ 458) 32202
18. Skuodo PPT Vilniaus g. 13, Skuodas (8∼ 440) 79280
19. Šiaulių miesto PPT Pakalnės g. 6 a, Šiauliai (8∼ 41) 526048
20. Širvintų rajono PPT Vilniaus g. 6, Širvintos

Pedagoginës psichologinës tarnybos
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Eil. Nr. Tarnybos pavadinimas Adresas Telefonas
21. Telšių rajono PPT S. Daukanto g. 35, Telšiai (8∼ 444) 60274
22. Ukmergės rajono PPT Vytauto g. 63, Ukmergė (8∼ 340) 61888
23. Utenos rajono PPT Maironio g.11, Utena (8∼ 389) 61546
24. Vilniaus miesto PPT A. Vivulskio g. 2/7, Vilnius (8∼ 5) 2650912
25. Visagino PPT Parko g.14, Visaginas (8∼ 386) 31350
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Medicininë psichoterapinë pagalba

Ástaigø, teikianèiø psichikos sveikatos prieþiûros paslaugas, adresai ir telefonai

Įstaigos pavadinimas Adresas Telefonas, faksas
1.  Vilniaus m. priklausomybės ligų centras Gerosios Vilties g. 3, Vilnius 2137274, faks. 2160019
2.  Vilniaus psichoterapijos centras Malonioji g. 5, Vilnius 723548, 752861
3.  VšĮ  Kauno medicinos universiteto psichiatrijos klinika Eivenių g. 2, Kaunas 326870, faks. 326981
4.  VšĮ Kauno psichiatrijos ligoninė Muitinės g. 2, Kaunas 423105
5.  VšĮ Klaipėdos psichiatrijos ligoninė Bangų g. 6 a, Klaipėda 397780, faks. 412587
6.  VšĮ Respublikinė Vilniaus psichiatrijos ligoninė Parko g. 15, Vilnius 2671451, faks. 2671503
7.  VšĮ Rokiškio psichiatrijos ligoninė Vytauto g. 47, Rokiškis 71310, tel./faks. 71131

8.  VšĮ RUL vaiko raidos centras Vytauto g. 15, Vilnius 2125523 (sekr.), 2731422 (registr.),
faks. 2752275

9.  VšĮ Šaukėnų psichiatrijos ligoninė Šaukėnų km., Kelmės r. 55269
10.  VšĮ Šiaulių  psichiatrijos ligoninė M. K. Čiurlionio g. 12, Šiauliai 524181, faks. 524179
11. VšĮ Švėkšnos psichiatrijos ligoninė Aušros g. 27, Švėkšna, Šilutės r. 48281, faks. 48261
12.  VšĮ Vilniaus m. psichikos sveikatos centras Vasaros g. 5, Vilnius 2625569, faks. 2625569
13.  VšĮ Žiegždrių psichiatrijos ligoninė Žiegždrių km., Samylų apyl., Kauno r. 568739, 797728 (sekr.), faks. 430088



43

43S A V I Þ U D Y B I Ø   P R E V E N C I J A   M O K Y K L O J E

Psichikos sveikatos centrai, turintys juridinio asmens statusą
Miestai ir rajonai
Eil. Nr. Centrai Adresai Tel., faks.
1. Akmenės r. Respublikos g.11 a, Akmenė tel./faks. 56848
2. Elektrėnai Taikos g. 8, Elektrėnai tel./faks. 39646
3. Joniškio r. Vilniaus g. 6, Joniškis tel./faks. 60040
4. Jurbarko r. Vydūno g. 56, Jurbarkas tel./faks. 54992
5. Kaišiadorių r. Gedimino g. 118, Kaišiadorys 60163 (registr.), faks. 60162
6. Kelmės r. Vytauto Didžiojo g. 84 a, Kelmė tel./faks. 61325
7. Klaipėdos m. Galinio pylimo Galinio Pylimo g. 3 b, Klaipėda tel./faks. 410031
8. Kretingos r. Žemaitės al. 1, Kretinga 79055, faks. 79055
9. Raseinių r. Ligoninės g. 6, Raseiniai 70065, faks. 70064
10. Rokiškio r. Vytauto g. 35 b, Rokiškis 71696, faks. 71697
11. Šilalės r. Vytauto Didžiojo g. 17, Šilalė 74620, faks. 74130
12. Šilutės r. Cintjoniškių g. 11, Šilutė 62363 (registr.), 62027, faks. 62305
13. Trakų r. Mindaugo g. 17, Trakai 55945 (ved.), 55939, faks. 55945
14. Visagino m. Taikos g. 15, Visaginas 74110, tel./faks. 72058, mob. 8-285 34246
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Psichikos sveikatos centrai, priklausantys pirminės sveikatos priežiūros centrui
Miestai
1. Druskininkų M. K. Čiurlionio g. 82, Druskininkai 52289 (registr.), 53944, faks. 53702
2. Kauno Centro A. Mickevičiaus g. 4, Kaunas 423269, tel./faks. 424541
3. Kauno Dainavos Pramonės pr. 31, Kaunas 451575 (sekr.), 403977, faks. 451575
4. Kauno Kalniečių Savanorių pr. 369, Kaunas 401452, faks. 311681
5. Kauno Šančių A. Juozapavičiaus pr. 77, Kaunas 342287, faks. 340233
6. Kauno Šilainių Baltų pr. 7, Kaunas 377525, faks. 377274
7. Panevėžio Nemuno g. 75, Panevėžys 500605, 500606, faks. 500696
8. Šiaulių Vytauto g. 101, Šiauliai 525405 (ved.), 523115
3. Šiaulių Dainų Aido g. 18, Šiauliai 416653 (registr.), faks. 552791
10. Vilniaus Antakalnio Antakalnio g. 59, Vilnius 2347486 (registr.), 346232 (ved.), faks. 2347160
11. Vilniaus Centro Pylimo g. 3-1, Vilnius 2514076 (registr.), 2514083 (ved.), faks. 2610002
12. Vilniaus Karoliniškių L. Asanavičiūtės g. 27 a, Vilnius 2458417, faks. 2445117
13. Vilniaus Lazdynų Architektų g. 17, Vilnius 2444670, faks. 2444912
14. Vilniaus Naujininkų S. Dariaus ir S. Girėno g. 14, Vilnius 2693245, faks. 266830
15. Vilniaus Naujosios Vilnios V. Sirokomlės g. 8, Vilnius 2673553 (registr.), 2677233, faks. 2675685
16. Vilniaus Šeškinės Šeškinės g. 24, Vilnius 2468335, faks. 2468336
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Rajonai
17. Alytaus r. Naujoji g. 48, Alytus 39559, 39645 faks. 39902
18. Anykščių r. V. Kudirkos g. 3, Anykščiai tel./faks. 53533
19. Ignalinos r. Ligoninės g. 13, Ignalina 52848, faks. 52126
20. Jonavos r. Žeimių g. 19, Jonava 69028, 69027 (registr.), faks. 51159
21. Kauno r., Garliava Vytauto g. 63, Garliava 393946 (registr.), 558321 faks. 393797
22. Kauno r., Pakaunė Lietuvių g. 22, Kaunas 207953, faks. 202204
23. Kazlų Rūda Vytauto g. 43, Kazlų Rūda, Marijampolës r. 95068
24. Kėdainių r. Budrio g. 5, Kėdainiai 50645, 53355, faks. 50645
25. Klaipėdos r. Tilto g. 2, Gargždai 452960, faks. 471261
26. Marijampolės r. Bažnyčios g. 19, Marijampolė 94021, faks. 59870
27. Mažeikių r. Naftininkų g. 9, Mažeikiai 95156, 95159, faks. 20050
28. Molėtų r. Vilniaus g. 76, Molėtai 52205
29. Pakruojo r. J. Basanavičiaus g. 4, Pakruojis 69049
30. Panevėžio r. A. Jakšto g. 4, Panevėžys 502217, faks. 502210
31. Pasvalio r. Geležinkeliečių g. 70, Pasvalys  34470 (registr.), faks. 34111
32. Plungės r. Vaižganto g. 91, Plungė 71597, faks. 71591
33. Prienų r. Pušyno g. 2, Prienai tel./ faks. 60196
34. Radviliškio r. Vasario16-osios g. 8, Radviliškis 51149
35. Skuodo r. Šatrijos g. 3, Skuodas 73645, faks. 73640
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36. Šakių r. V. Kudirkos g., Šakiai 60169, faks. 60160
37. Šalčininkų r. Nepriklausomybės g. 38, Šalčininkai 51942, faks. 51298
38. Širvintų r. P. Cvirkos g. 9, Širvintos 30249, faks. 30256
39. Švenčionių r. Strūnaičio g. 3, Švenčionys 68221, faks. 51743
40. Tauragės r. Jūros g. 5, Tauragė 61898 (ved.), faks. 61477
41. Telšių r. Kalno g. 40, Telšiai 54925, faks. 51469
42. Ukmergės r. Vytauto g. 105, Ukmergė 65007, faks. 65007
43. Utenos r. Aukštakalnio g. 5, Utena 63768, 63769, faks. 63750
58. Varėnos r. M. K. Čiurlionio g. 61, Varėna 320066, faks. 53765
59. Viekšniai Vytauto g. 2, Viekšniai 37464 (registr.), faks. 39001
60. Vilkaviškio r. P. Jašinsko g. 2, Vilkaviškis 52189, 51810, faks. 53387
61. Vilniaus r. Laisvės pr. 79, Vilnius 476996, faks. 388128
62. Zarasų r. Malūno g. 4, Zarasai 53930, 51416
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Interneto svetainës

www.jppc.lt/pagalba.html – Jaunimo psichologinës paramos centras

www.psichoterapija.ot.lt – informacinë ðvieèiamoji svetainë ir psichologinë pagalba internetu

www.jppc.lt/pagalba/mkiv.html – mobili kriziø áveikimo komanda. Pagalba nusiþudþiusiøjø artimiesiems: tel. (8-5)

231 34 34, mob. tel. 8-699-33127; teirautis psichologës Kristinos Onos Polukordienës. Adresas: Rasø g. 20, Vilnius

www.psichika.lt – Klaipëdos psichikos sveikatos centras

www.vpsc.lt – Valstybinis psichikos sveikatos centras

www.savizudybes.lt – saviþudybiø prevencija, Valstybinis psichikos sveikatos centras

savizudybes.kvsc.lt – Kauno visuomenës sveikatos centras

www.suicideinfo.org/russian/ – informacija rusø kalba
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