Kaip pa.déti sau po
7& est @@Q? artimojo

savizudybés?

Artimojo  saviZudybé - viena skaudZiausiy gyvenimisky patiréiy. Netektis gali
sukelti daugybe priestaringy emocijy: liidesj, pyktj, géda, sumisima, beviltiSkuma,
kalte ar kt.

Gedulas po savizudybés

Gedulas yra ilgas ir sudétingas prisitaikymo prie gyvenimo pokyCiy po netekties
procesas. Nors gedéjimas yra natiralus, artimojo saviZzudybés atveju jis gali biti
sudétingas ir uzsitesti. Jei ilga laika jauciatés prastai, nuolat galvojate apie netektj,
negalite atlikti kasdieniy darbuy, visiSkai atsiribojote nuo socialinio gyvenimo, nelikite
vienas su savo iSgyvenimais ir ieSkokite pagalbos.

Kaip padéti sau?

Kreipkités j psichikos sveikatos specialistus

Gedint gali padéti psichologai, psichoterapeutai, suteikdami individualiag paramg ir
padédami geriau suprasti iSgyvenamas emocijas. | specialistus galima kreiptis ir dél
vienkartinio ar trumpalaikio konsultavimo, taip pat ir praéjus daugiau laiko po
netekties. Nemokama psichologine pagalbg galima gauti psichikos sveikatos
centruose, veikianciuose poliklinikose, taip pat visuomenés sveikatos biure savo
savivaldybéje.

Prisijunkite prie savitarpio paramos grupiy

Savitarpio pagalbos grupés suteikia saugia erdve dalintis patirtimi, emocijomis ir
jveikos strategijomis su kitais. Tokiose grupése dalyvaujantys asmenys gali rasti
paramg i$ kity, kurie turi panasiy patirciy. Sias grupes organizuoja visuomenés
sveikatos biurai savivaldybése.

Edukuokite save apie psichikos sveikatq

Supratimas ir Zinios apie psichikos sveikata gali padéti iSgyventi netektj, pavyzdZiui,
supratimas apie savizudybés krize, gedulo procesus gali padéti geriau suprasti savo
gedéjimo ypatumus, atsakyti j kylancius klausimus.

I1Sreikskite savo emocijas

Pieskite, rasykite, bégiokite, bendraukite su Zzmonémis ar uzsiimkite kita veikla, kuri
padeda isreiksti jausmus. Jei jauciate supratimo ar palaikymo po netekties trilkuma
savo aplinkoje, jums gali padéti psichikos sveikatos specialistai.

Rapinkités savimi
Gedint svarbu palaikyti tiek fizine, tiek emocine sveikata. Reguliariai maitinkités,
pakankamai ilsékités ir uzsiimkite mégstama veikla.

Raskite prasme padédami kitiems
Kai kurie Zmonés randa paguoda padédami kitiems. Savanorysté gali padéti pasijusti
geriau.




Kur kreiptis pagalbos?

Kontaktai ir papildoma
informacija:

Vilties linija
Emociné parama suaugusiesiems, pagalba teikia
savanoriai ir psichikos sveikatos specialistai.

116123

(visq parg kasdien)
Pokalbiai internetu
-V 17.00-20.00 val.
116123@viltieslinija.lt
Atsako per 3d. d.

Jaunimo linija
Emociné parama jaunimui, budi savanoriai
konsultantai.

+370 800 28888
(visq parg kasdien)
Pokalbiai internetu
1-VI 18.00-00.00 val.

Psichologiniy kriziy pagalbos centras

Teikia pagalba jvykus kriziniam jvykiui. Psichologiniy
kriziy pagalbos centro psichologai teikia pirmine
psichologine ir (ar) informacine konsultacija,
nukreipia j kitus pagalbos Saltinius.

1815
(I-V9.00-19.00 val.,
V19.00-15.00 val.)
www.pkpc.lt

Kur rasti informacija?

Internetinés svetainés:

Tu esi

Pagalba galvojantiems apie savizudybe arba
ieSkantiems pagalbos artimajam, iSgyvenusiam
artimo asmens savizudybe.

www.tuesi.lt

Pagalba sau
Patikima informacija apie emocine sveikata ir
psichologine pagalba.

www.pagalbasau.lt

2velk giliau

Siekia edukuoti ir ugdyti tolerantiska Lietuvos
visuomene, turincig pakankamai Ziniy apie psichikos
sveikatos svarbg ir problemas.

www.zvelkgiliau.lt
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