Kokie yra Pasaulio Sveikatos organizacijos akcentuojami mitai apie saviZudybes
ir kaip ju iSvengti?

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) 2013 m. 66-0joje pasaulinéje sveikatos apsaugos asambléjos
sesijoje pirmg kartg istorijoje priémé psichinés sveikatos veiksmy plang, kuriame dideli démesj skyré
suicidy (savizudybiy) prevencijai kaip globaliniam imperatyvui. PSO i8kélé ambicingg tikslg ir numate
iki 2020 m. savizudybiy skai¢iy sumazinti 10 proc.

Kokie yra mitai apie savizudybes?

PSO, akcentuodama suicidus kaip globalinj imperatyva, nori atkreipti visy démesj ] vis dar gajus
daugybinius mitus, kurie supa nusizudyti ketinan¢ius zmones. Stai 10 svarbiausiy mity, kuriuos PSO
ragina jsidéméti ir labai rimtai j juos sureaguoti:

1. mitas. Zmonés, kurie uzsimena apie ketinimg nusizudyti, niekada to nedarys, nes manoma, kad
tokiu biidu jie siekia vien tik atkreipti j save démes;.

2. mitas. Savizudybé — impulsyvus poelgis (aktas, veiksmas), kuris visada jvyksta be perspéjimo.
3. mitas. Linke zudytis zmones nori numirti.

4. mitas. Pavojus negresia ir praéjo, jei po bandymo nusiZzudyti Zzmogus rodo pageréjimo pozymius.
5. mitas. Polinkis j savizudybe perduodama genetiskai.

6. mitas. Linke zudytis Zzmonés visada serga psichinémis ligomis.

7. mitas. Kalbédamas su pacientu apie savizudybg, konsultantas jam pateikia savizudybés idéja.

8. mitas. Zudosi tik , kitokie* nei mes Zmonés.

9. mitas. Jei zmogus vieng kartg bandé zudytis, tai daugiau jis to nickada nedarys.

10. mitas. Vaikai niekada nesizudo, nes dar nesupranta, kad mirtis — tai gyvenimo pabaiga ir

kognityviai (lot. cognitio — pazinimas) to padaryti negali.

Visi turi atkreipti démesj | $iuos mitus, o ypa¢ konsultantai, kurie privalo juos atidziai iSanalizuoti, kad
tobulindami savo profesinius sugebéjimus kelty profesine kvalifikacija bei profesionaliai ir laiku galéty
padéti sunkumy patiriantiems Zmonéms.

Pagrindiniai saviZzudybiy faktai ir skaiciai
Apie savizudybes PSO pateikia sunerimti verc¢ian¢ius moksliniy tyrimy duomenis:

e /5 proc. savizudybiy pasaulyje jvyksta neturtingose Salyse.

e Savizudybés jau vir§ijo Zuvusiyjy kare bei zuvusiyjy nuo prievartinés mirties skai¢iy ir sudaro
net 57 proc.

e Kas 40 sekundZiy pasaulyje nusizudo vienas Zmogus, o vyrai zudosi vidutiniSkai tris kartus
dazniau nei moterys.

e Savizudybé¢ yra antra pagal daznuma mirties priezastis 15-29 mety amziaus Zmoniy grupgje.

e Kasmet pasaulyje nusizudo apie 800 000 Zmoniy.

e Dazniausiai mirti pasirenkama nusinuodijant, nusiSaunant ar pasikariant.

e Kas 3 sekundes kas nors bando nusizudyti, o kiekviena savizudybé skaudziai paveikia dar apie 6
Zmones.

Socialinés ir finansinés problemos (skurdas, nedarbas, vienatvé, jvairiis praradimai, konfliktai su
darbdaviais ir artimaisiais, patycCios bei problemos su teisétvarka ir bankais) yra laikomos pagrindinémis
savizudybiy priezastimis. Tyrimai rodo, kad apie 75 proc. savizudziy apie ketinimg nusizudyti
daZniausiai prasitaria savo Seimos nariams arba draugams, tod¢l labai svarbu rasti laiko iSklausyti artimag
zmogy bei laiku padéti spresti jam i8kilusias problemas.



Kodél kyla mintys apie savizudybe?

N¢é vienas Zzmogus nenugyvena gyvenimo be skaudziy netekciy. Svarbu zinoti, kad psichologinés krizés
ir jvairts iSgyvenimai yra neiSvengiami zmogus gyvenimo palydovai. Mintys apie savizudybe gali kilti
tuomet, kai zmogus susiduria su tam tikromis ekonominémis, psichologinémis, emocinémis, sveikatos
ar finansinémis problemomis. Dazniausiai apie savizudybe galvoja tiec Zzmonés, Kuriy iSgyvenimai susije
su sunkia gyvenimo situacija, kai reikia tam tikry naujy adaptaciniy ar kitokiy bady jai jveikti, kadangi
turimy nepakanka. Tuomet atsiranda psichologiné jtampa, o véliau ir krizé. Jei krizé uzsitesia ir zmonés
neranda sprendimo, ji gali baigtis somatinémis, psichikos ligomis, traumomis ar net savizudybe.

Kokie yra pirmieji linkusiyju Zudytis elgesio poZymiai?

Pasak mokslininky, linke Zudytis zmonés labai daznai iSsako savo mintis apie beviltiSkuma,
nereikalingumo niekam jausma, sakosi pavarge nuo gyvenimo, nematantys prasmés toliau gyventi, todél
norintys mirti. Daznai juos kamuoja litidesys, prislégta nuotaika, pradeda nebedominti jprastiné veikla,
sutrinka miego rezimas, nuolat jau¢iamas nuovargis, jtampa, padidéja irzlumas, atsiranda nerimas, jiems
sunku susikaupti, o kai kurie i$ jy tampa priklausomi nuo zalingy jproc¢iy (alkoholis, rikymas, vaistai,
narkotikai, azartiniai zaidimai ir kt.). Mastymas tampa impulsyvus, ekstremalus ir radikalus, o jausmai ir
veiksmai — riboti bei suvarzyti. Austry psichiatro Erwino Ringerio atlikty tyrimy rezultaty analizé
parodé, kad pagrindiniai ir pirmieji gresian¢ios savizudybés signalai yra trys:

1. Zmoniy mintys visa laika uzimtos ta pa¢ia problemine situacija, dé¢l kurios jie jauéiasi tarsi
jvaryti | kampa, 18 kurios jie niekaip negali iSsivaduoti. Jie atsiriboja nuo visy ir tampa vienisi.

2. Uzslopintos neigiamos emocijos virsta savigrauza, o agresijos perteklius yra nukreipiamas pries
save patj.

3. Atsiranda fantazijos apie mirtj bei jvairius jsivaizduojamus i$¢jimo i§ gyvenimo budus. Kuo
konkretesné vizija ir kuo smarkiau tokios idéjos uzvaldo mintis, tuo didesné rizika. Rizika labai
padidéja, kai Zmogus pradeda rengtis savizudybei (jsigyja migdomyjy vaisty, susiranda virve ar
Saunamajj ginkla).

Visi Sitie signalai rodo, kad tai yra pagalbos praSymo zenklai, kuriy negalima ignoruoti.
Reikia suprasti ir tai, kad saviZzudziai néra nei stipriis, nei silpni. Jie tik patiria didelg kancia.

Kokie yra svarbiausi patarimai?

Labai svarbus yra pirmas kontaktas bei pokalbis su galimu savizudziu. Todél reikia tartis su juo bei
stengtis surasti bendra kalba ir laiméti brangaus laiko, kol galutinai pavyks susitarti. Kalbéti apie
suicidines mintis nelengva, specialistai pataria prie Sios temos artéti pamazu. Atsargiai uZduodant
klausimus (ar jums liidna? ar jauciatés niekam nereikalingas, ar manote, kad gyventi neverta? ar
manote, kad galétuméte nusizudyti?) pelnyti zmogaus pasitikéjimg bei iSsiaiskinti, ar jis turi
konkrety savizudybés plang ir yra jau numatgs biidg (priemong) bei laikg nusizudyti. Svarbu
nedelsiant labai ramiai atitolinti savizudybés priemong (nuodus, peilj, ginkla, tabletes ar virve). Taip
pat pokalbio metu yra biitina:

1. Surasti saugig ir ramig vietg konfidencialiam ir ramiam pokalbiui. Kalbéti labai atvirai bei tiesiai
paklausti apie savizudybés planus.

2. Priminti jo ry$j su svarbiais jam zmonémis, Seima, draugais. Parodyti jam, koks jis yra
reikalingas ir svarbus.
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Labai jdémiai klausytis, stengtis suprasti jo jausmus bei rodyti supratimg ir pagarba.
Gerbti jo nuomong, parodyti atidumg ir nuoSirduma.

[traukti j pokalbj artimus draugus ir Seimos narius.

Susisiekti su psichikos sveikatos ar kitu specialistu ir nukreipti jj konsultacijai.

Pokalbio metu reikéty vengti:

— ikyriy pastaby,

— sunkiy klausimy,

— nenutraukinéti pokalbio metu,

— neparodyti, kad esi uzimtas,

— nesidéti globéju,

— neignoruoti susidariusiy aplinkybiy,

— nesakyti Sabloniniy fraziy — viskas bus gerai ir kt.,
— nerodyti pasibais¢jimo ir panikos,

— neduoti melagingy pazady ir patikinimy.

Pokalbio tikslas — padéti nutiesti tilta per beviltiSkumo, nusivylimo ir nepasitikéjimo bedugne bei
ramiu, nuoS$irdZiu, atsargiu, palankiu ir nesmerkianc¢iu pokalbio tonu suteikti motyvuota vilt

gyventi.

Reikia suprasti tai, kad niekas, iSskyrus ji pati, negali atSaukti apsisprendimo mirti. Tod¢l labai
svarbu nepalikti tokio Zmogaus vieno, o stengtis bandyti nukreipti kalbg apie tai, kaip buidavo
sprendziamos ankstesnés problemos nesigriebiant krastutinumy ir savizudybés. Pokalbio metu,
akcentuojant teigiamas zmogaus savybes, biitina iSgauti i§ zmogaus pazada nesizudyti bei pasitlyti
jam ne tik emocing, bet ir kitokig pagalba. Tik pasinaudojus jo dvejonémis, pamazu ir motyvuotai
galima stiprinti Zzmogaus norg gyventi.

Rekomendacijos, kaip sustabdyti savizudybiy plitima

PSO dar 1999 m. savizudybiy prevencijai iSkélé ambicingus tikslus:

1.
2.
3.

9.

10.
11.

12.

Profesionaliai ir tinkamai nustatyti, jvertinti bei pasalinti veiksnius, skatinan¢ius zudytis.
Nuolat informuoti visuomene apie psichosocialing paramg bei kontrole linkusiems zudytis.

Iki 2020 m. socialinius pokyc¢ius iSgyvenanciose bei kitose besivystanciose Salyse savizudybiy
rodiklj sumazinti 10 proc.

Vykdyti koordinuotg bei intensyvia veikla daugelyje sriciy.

Laikytis bendradarbiavimo principy (savizudybiy klausimais) tarp mediky, psichology,
Svietimo, policijos, teisétvarkos, Zziniasklaidos darbuotojy, bendruomenés, Seimos bei
kiekvieno jos nario.

Siekti saugumo reikalavimy laikymosi bei apriboti insekticidy ir kity cheminiy medziagy
prieinamumg. Vaistus pardavinéti tik ribotomis pakuotémis.

Grieztinti ginkly saugojimo ir nesiojimo taisykles.

Siekiant atpazinti potencialy savizudj, uztikrinti specialisty, artimyjy ir visos visuomeneés
ziniy, igiidziy bei taikomy prevencijos priemoniy tobulinima.

Tobulinti alkoholio vartojimo mazinimo politika.

Mazinti prieinamuma prie savizudybés priemoniy.

Valstybése formuoti nacionalines strategijas savizudybiy prevencijos klausimais bei uztikrinti
tinkama ir kompetentinga metodinj vadovavima.

Uztikrinti ankstyva suicidy iSaiskinima bei tinkama ir profesionaly gydyma.
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13. Plésti veiklos apimtis ir didinti valstybés biudZeto finansavima emocing paramg teikianc¢ioms
asociacijoms ir tarnyboms bei gerinti jy teikiamy paslaugy prieinamumag zmonéms, kuriems jy
neatidéliotinai ir skubiai prireikia.

14. Uztikrinti ankstyva ir kompleksinj suicidinio elgesio pirmyjy signaly atpazinima bei psichiniy
sutrikimy identifikavima.

15. Siekiant nustatyti savizudybés tikimybés rizika, rinkti informacija i§ artimy Zmoniy ir draugy.

Labai daznai laiku parodytas neabejingumas, jautrumas, nuosirdumas, suinteresuotumas, noras bei
gebéjimas pasirtipinti kitu Zmogumi ir jo skausmu bei iSkilusiomis problemomis gali uzkirsti kelig
didelei nelaimei ar savizudybei.

Informacija parengé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos visuomenés
sveikatos specialisté Liucija Urboniené



