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Kartais galima isgirsti nuomone, kad Zmones,
kazie kalba apie savizudybe, niekada nerusZudo.
Tai netiesa. 80 % rusiZudZiusiygy yra aiskiai kal-
béje ir kitaip rode savo ketinimus tai padaryti

.. Viengje Zvaigzdéje, viengje planetgje—
mangjoje, Zeméje, - buvo mazasis princas, kurj

reikéjo paguosti...

A de Sent Egziupeni , MaZasis princas”

Lankstinuka rengé Pasvalio SPT
psichologé metodininké
Jolita Stipiniené

Lankstinukui naudota medziaga is
www.jppe.lt intemetinio puslapio ir
knygos .Draugo laiskai™.

Kaip atpaZinti, kad
tavo bendraamZis
iSgyvena
psichologine krize?

Kai as Zigriu j save
Veidrodyje ant lentynos,

AS matau ligdesj aplink

AS matau vienatve, kurios nekenciu
(iStrauka is merginos laisko)

Pasvalys, 2017



Psichologine
krizé

Tai sveiko Zmogaus reakcija i sumkia
ir reiksmingaq jam emociskai gyvenimo
situacija, kuri reikalauja nauju adapta-
cijos ir iveikimo biidu, nes turimuy nebe-
pakanka.

(E. Lindemann, G. Caplan)

Krize iSgyvenantis zmogus jauciasi ne-
begalijs jveikti iskilusiu sunkumu. Jj api-
ma neviltis, bejégiskumas, baimé, ftam-
pa, nerimas, jauciasi pasimetes ir prislég-
tos nuotaikos.

Iprasti bidai, kurie jam anksc¢iau padé-
davo jveikti gyvenimo sunkumus, tampa
nebeveiksmingi ir neefektyvis.

Zmonéms= esantiems tokioje biisenoje,
gali kilti minciu apie savizudybe. Nepa-
jégdami jveikti krizés ir nesuprasti aplin-
kiniu zmoniu, jie gali tapti priklausomi
nuo alkoholio, narkotiku, susirgti psichi-
kos ligomis ar net bandyti nusizudyti.

Kaip bendrauti ?

« Klausvkis jdémiai ir ramiai. Pasakyk,
pvz.: .. AS matau, kad Tau sunku ir man
tai tikrai ripi”.

. Stenkis suprasti bendraamzio jausmus
(isijausti), skatink ji i3sikalbéti (pvz.:
..Papasakok man, kas Tave slegia”™).

. Be zodziu parodvk supratima ir pa-
garba.

. Jokiu bidu nepamokslauk ir nesakyk
pvz.: .. Ka ¢ia nusiSneki” ir pan.

. Kalbék atvirai, neapsimestinai ir nuo-
Sirdziai. Prisimink kaip jauteisi, kai
Tau paciam buvo sunku. Kas tada Tau
padéjo? Ko noréjosi 18 kitu zmoniu?

o Jeireikia, padék rasti reikiamus specia-
listus (kreipkis i savo jstaigos psicholo-
ga, auklétoja).

Ko nedaryti ?
NEnutraukinék bendraamzio, kai jis kalba.
NEsibaisék ir nesikarsc¢iunok.

NEparodyk, kad esi uzsiémes.

NEsidék globéju.
NEsakyk jkyriu ar neaiskiu klausimu.
Svarbiausia — ramus, atviras, atsar-

gus, palankus, pagarbus ir nesmerkiantis
kalbéjimo biidas palengvina bendravima.

Atkreipk démesi, jei Tavo
bendraamzis:
[Sgyvena beviltiskuma ir bejégiskuma.
Kalba tarsi norédamas atsisveikinti.

Nebedomina niekas. kas buvo anksciau jam
labai svarbu (muzika, krepsinis ir pan.).
Uzsimena, kad ..niekas nebeturi reikSmés™,
..viskas beprasmiska”, ..noriu viska pabaigti”,
..nebeturiu daugiau jégu”.

Dazniau negu jprastai kalba apie mirtj.
Ka tada daryti?

Paklausk, ar jis galvoja apie savizudybe. Prie
tiesaus klausimo galima artéti pamazu:
Atrodai labai prislégtas. Kas Tave slegia?”,
Ar kartais pagalvoji, kad norétum nusizudy-
ti?”.

Klausdamas, ar bendraamzis galvoja apie
savizudybe, skatindamas apie tai pasikalbé-
ti ir nuosirdZiai iSklausydamas, tikrai nepa-
stamési jo link savizudybés, o atvirksciai -
padeési jos iSvengti.

Palaikyk nora gyventi! Nes zmoniu, ketinan-
¢iu nusizudyti jausmai yra labai priestaringi:
tuo paciu metu nori ir gyventi, r numirti. Pa-
sinaudok jo dvejonémis, stiprindamas jo no-
ra gvventi.

Biik su Juo, nepalik Jo vieno!

Biitinai pasitark su zmonémis, kuriais pasitiki
arba specialistais.



