SAVIZUDYBIY

PREVENCIJA:

KOMUNIKUOKIME IR
BUKIME EMPATISKI




Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, kasmet pasaulyje
nusizudo daugiau nei 700 000 Zzmoniy. Tai yra viena is keturiy pagrindiniy
mirties priezasCiy tarp 15-29 mety amziaus zZzmoniy. Dazniausiai
savizudybés jvyksta impulsyviai krizés metu, susiddrus su gyvenimo
jtampomis: finansinémis problemomis, nutrdkusiais santykiais, létiniu
skausmu, liga. Savizudiskg elgesj skatina ir konflikty, nelaimiy, smurto,
prievartos ar netekties iSgyvenimai. Labai aukstas savizudybiy lygis tarp
diskriminacijq patirianCiy grupiy, tokiy kaip pabégéliai, migrantai, LGBT
bendruomené. Daugelio savizudybiy galima isvengti, ir komunikacija bei
empatija yra du pagrindiniai savizudybiy prevencijos jrankiai.




Komunikacija

Daugeliu atvejy apie savizudybe svarstantys asmenys jauciasi nesuprasti, izoliuoti ir vienisi, taCiau savo
iSgyvenimais jprastai nesidalina. Vietname atlikto tyrimo metu nustatytoa, kad net 16 iS 19 savizudybe
meginusiy jgyvendinti respondenty jauté gily nusivylimg savo gyvenimo situacijomis maziausiai Sesis
meénesius iki bandymo nusizudyti, o desimt iS jy — maziausiai vienerius metus, taciau negaléjo zZodziais
iSreiksti savo Seimoms savo pagalbos poreikio, minCiy apie savizudybe. Jiems buvo baisu, géeda, jauté, kad
su savo problemomis turi susidoroti patys, taip pat noréjo sudaryti stipriy zmoniy jspudi.

Savizudybiy prevencijoje bendravimas ir komunikacija vaidina labai svarby vaidmenj. Nors tai sudétinga
temaq, ir kalbéti ja isties sunku, taCiau komunikacija gali padéti uzkirsti kelig tragedijai.
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Komunikacija ir dalijimasis isSgyvenimais padeda rasti sprendimus. Pokalbis su patikimu Zmogumi gali biti
pirmas zingsnis reikiamai pagalbai gauti.




Empatija

Empatija reiskia gebéjimg emociskai jsijausti j kito Zmogus i§gyvenimg, suprasti kito jausmus. Si
savybé gali padéti geriau suprasti zmogy, turintj suicidiniy minciy, sukurti su juo pasitikéjimu grjstq
rysj, o paciam suicidui — jaustis suprastam, maziau vienisam ir nelaimingam.

Empatija patvirtina asmens emocijas ir iSgyvenimus. Pripazintas ir priimtas skausmas padeda
Zmogui jaustis suprastam. Sis patvirtinimas neutralizuoja negalios ir bejégystés jausmus.

Zmoneés, mgstantys apie savizudybe, daznai atsiskiria dél patiriamy gédos, kaltés jausmy, tikéjimo,
kad niekas negali suprasti, kg jie iSgyvena. Empatija parodo, kad pagalba ir parama yra, kad jiems
nebdtina su savo skausmu likti vieniems. Sis Zinojimas leidzia istrakti i$ izoliacijos, kuri jprastai tik
blogina situacijqg.

Empatija skatina atvirqg ir sgziningg komunikacijq. Empatiska reakcija rodo zmogui, kad kalbéti apie
jausmus yra saugu. Tai skatina atviresnj pokalbj, drgsesnes diskusijas apie iSgyvenamaq kovq, o tai
batina, norint veiksmingai palaikyti ir padéti.

Zinojimas, kad yra, kas isklauso ir palaiko, jkvepia vilties jausmg, supratimaq, kad visada yra iseitis.
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