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Padeka

Id¢ja parasyti Sig knygele kilo dar prie§ kelerius metus, kai dirbau ligoningje. Esu
dekinga kolegoms, dirbusiems kartu ir padéjusiems man augti. Ten jgytos patirtys leido labai 1§

arti patirti paaugliy savizudybés krizés problematika.

Esu dékinga savo dabartinei komandai psichoterapijos ir psichiatrijos klinikoje ,,Gali
buti*, kurie net dirbant kitoje valstybéje, nuotoliu, geba matyti bendradarbiavimg platesne
prasme ir padeda testi Lietuvoje pradétus darbus. Ypac esu dékinga dr. Vaivai Klimaitei uz

1zvalgas bei pastebéjimus, rengiant §ig knygele.

Norisi pasidziaugti ir padékoti Vilniaus miesto savivaldybei, kuri jau ne vienerius metus
nesa savizudybiy prevencijos véliava, ieSko veiksmingy biidy bei jgyvendina prevencines ir
intervencines veiklas. Savivaldybés déka gal¢jo rastis ir Si knygele, kuri, tikiuosi, bus mazas
Sviesulys, kelrodis ar bent trumpa atrama ilgoje ir nelengvoje tévy kelionéje per savo vaiko

savizudybés krizg.

Esu dékinga sutiktiems paaugliams bei jy tévams, kurie dalijosi savo gyvenimu,
sunkumais ir viltimis gyventi bei kartu ieskojo atspirties tasky. Su vienais turéjome trumpa
galimybe susitikti, su kitais — keliavome ne vienerius metus. Ir beveik visais atvejais galéjome

pasidziaugti geréjimo etapu ar bent numatyti kelig to link.
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Pratarme

Vaiky, o ypac¢ paaugliy, savizudybés rizikos problema, deja, yra itin aktuali: HBSC
tyrimo duomenimis, 15 proc. tyrime dalyvavusiy 9 klasiy moksleiviy nurodé, kad yra planave,
0 9 proc. — bandg zudytis' . Kity tyrimy duomenimis, savizudybés rizika buidinga ne maziau
kaip tre¢daliui mokiniy®. Taigi, itin svarbu, kad buty uztikrintas pagalbos prieinamumas tiek

vaikams ir (ar) paaugliams, tiek ir jy artimiesiems.

Tévai neretai dalijasi, kad tokios pagalbos stinga jiems patiems: visi laiko, pastangy,
finansiniai resursai keliauja  vaikus ir jy gerove. IS kitos pusés, Seimos nariy savijauta yra
susijusi tarpusavyje, tad stipré¢jant tévams, didesnes gijimo galimybes jgauna ir vaikai. Todél
knygele skirta biitent tévams, kuriy vaikai patiria savizudybés krizg. D¢l Sios priezasties
knygeléje kartais ne tik pasakoju, bet ir kreipiuosi j tévus tiesiogiai. Tikiuosi, §is raSymo stilius
netrikdys su $ia tema norinciy susipazinti specialisty (minciy ar id¢€jy apie darbg su paaugliais ir
tevais, kuriy vaikai patiria savizudybés krize, gali rasti ir jauni ar darba su $ia grupe pradedantys

specialistai).

Sis leidinys — ne teorinis, o labiau praktinis, paremtas mano, kaip klinikinés psichologés,
darbo su paaugliais, iSgyvenanciais savizudybés krizg, ir jy tévais patirtimi bei ziniomis. Jas
sukaupiau mokydamasi i$ Sios srities profesionaly, dalyvaudama savizudybés temai skirtuose

renginiuose.

Nors pati sgvoka ,krizé* (kai kalbame apie kitokio pobudzio krizes) paprastai turi
laiko apibrézti (mazdaug iki dviejy ménesiy), taciau kai kalbu apie savizudybés (ar suiciding)
kriz¢, omenyje turiu ne tik pradZios taska, kai tévai suzino apie vaiko suicidines mintis ar
veiksmus, bet ir vélesn] gijimo laika, kol ty minc¢iy dar yra arba kol gydantys specialistai rizika

dar identifikuoja.

Kalbédama apie tévus, vartoju biitent ,,tévy‘ sgvoka, taciau omenyje turiu pagrindinius
vaiko rupintojus, kas jie bebuty: biologiniai tévai, glob¢jai, jtéviai ar kiti vaiko artimiausi
suaugusieji, kurie augina, riipinasi ir prisiima moralines bei teisines atsakomybes uz vaiko

sveikatg ir gerove.

Y HBSC, 2018.

2 Zemaitiené N., Zaborskis A. Moksleiviy jvardijamos savizudisky polinkiy priezastys // Psichologija, 2004.



,»Vaiko* sgvoka Siame leidinyje atitinka Lietuvos Respublikos istatymuose pateikta
apibrézt] (t. y. visi asmenys iki 18 m.). Vaiky savizudybés krizé dazniausiai pasireiSkia
paauglystéje, todel daznai miniu biitent paaugliy apibrézima.

Kalbédama apie terapija, mintyje turiu tiek psichologo konsultacijas, tiek psichoterapijg.

Taip pat noriu pabrézti, kad knygeléje pasitelkiami pavyzdziai, citatos yra paremti tikrais
klienty patyrimais, tai autentiski iSgyvenimai, taciau jie pateikti laikantis konfidencialumo:
i$ mazy realybés daleliy konstruojamas naujas pavyzdys ar patirtis, kai tarsi i§ tikry sitly

nuaudziamas naujas audinys. Tikiuosi, $io audinio rastuose atrasite ka nors naudinga ir sau.




Mano vaikui
- savizudybes
krize

»Niekada negalvojau, kad man taip nutiks*. Nors vaiko prasta savijauta tévams nebiina
naujiena, mintis, kad tavo vaikas gali galvoti ar net planuoti savizudybe, visuomet biina netikéta.
Net jei tévai turi tokig baime ir yra Smésteléjusi mintis, kad taip gali nutikti, suvokti tokios
minties ir baimeés realuma, jg prisileisti — itin nelengvas patyrimas, tod¢l daZnai nuvejamas
Salin, nuginamas ] tolimiausig sgmonés kertele ir bandomas uzrakinti po devyniais uzraktais.
Sis patyrimas toks nelengvas, kad net susidiirus su jo realumu (kai vaikas jau bandé Zudytis)
samon¢ kartais tesia gynybos darbg ir nenori prisileisti realybés kartu su visu jos baisumu ir
nepakeliamumu.
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Eveling | terapijq atsiunté gydytojas psichiatras, tikétina, numanes, kad mazinti
simptomus, su kuriais Evelina susidiré praéjus vaiko savizudybés rizikai (nemiga, nerimas,
baimés ir kt.), néra pakankama ir svarbu dirbti su ty simptomy priezastimis. Terapijoje kalbant
apie vaiko savizudybés krize ir su ja susijusius mamos iSgyvenimus, mamos sqgmoné ir toliau
gyneési, jtikedama tuo, kad sunkiausias jos patyrimas — dél ligos suprastéje vaiko mokslo
rezultatai. Dirbant ligoninéje nepavykdavo nesistebéti, kaip taip gali biti, kad tuo metu, kol
vaikas sprendzia gyvenimo ir mirties klausimus, tuo pat metu tévai, rodos, nuosirdziai biidavo
susiripine, kaip vaikui nepraleisti pamoky, kaip islaikyti mokymosi rezultatus, kol savijauta
pagereés, kaip nelikti antrais metais toje pacioje klaséje. O vaikas tuo metu galvodavo, ar
apskritai likti. Kad ir kaip keistai skambéty, bet ripintis kuo nors kitu téevams biina taip svarbu,
kad galeéty jsikibti | kasdienybe, j testinumgq, j paprastus dalykus ir kad tik nereikéty susitikti su
baisia ar net nepakeliama realybe. Kad ty kasdieniy dalyky spresti gali ir nebetekti. O paZiiréti
realybei j akis, susidurti su ja yra svarbu. Kad prieitum prie vaiko pakankamai arti ir galétum

istiesti jam rankq. Kad tq rankq jis galéty pasiekti.

Biuti kartu su vaiku, galéti kalbétis apie suicidines mintis, ne tik uzsiminti apie tai,
uzfiksuoti, bet ir (iS)biiti su tuo, tyrinéti tamsigja pasaulio, gyvenimo, pus¢ — svarbi sglyga
tiek terapijos veiksmingumui, tiek ir palaikanciam tévy—vaiky santykiui, kai vaikas jau yra
suicidinéje krizéje. Jei psichologas ar tévai bijo ,,prisiliesti* prie savizudiSkumo pakankamai —

gali biiti praleistos svarbios detalés, svarbiis momentai, transformuojantys taskai.

IS kitos pusés, susidiirus su tokiu sudétingu patyrimu, tévams svarbu pasirlipinti ir
parama sau. Nes eiti ten, kur jauti, kad paciam yra per sunku, — kelias, reikalaujantis inkaro.
Apie tai kalbésiu skyriuje ,,Inkaras sau®. Visgi dazniausiai pirminis impulsas tévams yra ripintis
ne savimi, o vaiku: kaip ir susidiirus su bet kuria kita grésmés gyvybei forma — imtis veiksmy,
siekiant uztikrinti vaiko sveikata, sauguma, gyvybe. Tévy jausmai tokioje situacijoje paprastai
nukeliauja | antrg plang ir laukia kamputyje, kol atsiras erdvés buti iSreikStiems. Paprastai, tai
ateina krizinei situacijai suSvelnéjus ar pasibaigus, o kartais — uzsitgsus ilgai.

Vv —

gyvybe.



Savizudybes
krizes valdymas:
mokymasis
zengti pirmuosius
zingsnius

Didelé rizika ar maza? Rizika visuomet yra rizika. Zodziai, kuriuos neSuosi po vieny

savizudybés rizikos valdymo metody mokymy ir kurie buvo patikrinti laiko bei praktikos.

Jei vaikas uzsimena apie savizudybe, reaguoti visuomet svarbu rimtai. Net jei tai
buvo ,,juokelis®, nekaltai atrodantis pasakymas eilinio konflikto su tévais metu ar uzklupus
kasdieniam litidesiui. Tai Zodziai, kuriuos mes, suaugusieji, esantys Salia vaiko, turime iSgirsti
ir reaguoti rimtai. Patyrinéti situacija, sunkumus, kurie vaika slegia ir pazitréti, kas slypi uz sio
pasakymo. Kiek skausmo jau yra prisikaupe, kg galime iSspresti patys, o dél kuriy dalyky svarbu
kreiptis rimtesnés pagalbos. Suklusus svarbu nepabégti (o jei reikia — emocijoms aprimus, grizti
prie pokalbio su vaiku) ir pazitreéti, kg Sis pasakymas zymi. Bet kuriuo atveju, jis signalizuoja
apie skausma, sunkumus, su kuriais vaikas susiduria. Kartais, taCiau retesniais atvejais, vaikai
vartoja lietuviska ar angliska pasakyma ,,I‘m gonna kill myself** sunkumui iSreiksti, neturédami
to omenyje tiesiogiai ar net nesuprasdami Sio zodzio reikSmés (ypaC jaunesniame amziuje,
dar iki paauglystés, labiau atkartodami, kg iSgirdo i§ aplinkos, suprasdami, kad tai nemalonus
dalykas ir kad galima jj pasitelkti, kai sunku). Net tokiu atveju svarbu tikslintis, kas vaika
skaudina, kas jj litidina, o gal pykdo, ir ieSkoti iSeiciy. Visgi tikslinantis, kg vaikas turi omenyje
ir supratus, kad minciy apie savizudybe vis tik yra, svarbu nelikti vieniems ir nukeliauti pas

specialistus atlikti tikslesnio savizudybés rizikos jvertinimo. Savizudybés rizikos vertinimas



Siuo metu Lietuvoje atlickamas, naudojant Psichosocialinj jvertinimg, arba taikant CAMS
metoda (bendradarbiavimu gristas savizudybés vertinimo ir valdymo metodas). Siuo metu
toki ivertinima galima atlikti vaiky ligoniniy, teikian¢iy stacionarines psichiatrines paslaugas,
priéemimo skyriuose bet kuriuo paros metu, o polikliniky psichikos sveikatos centruose — jy
darbo metu. Nereikia i§ anksto uZzsiregistruoti, t. y. esant suicido rizikai galima vykti tiesiai
pas psichikos sveikatos specialistus, kad biity jvertinta situacija. Atlikus vertinima, specialistas
priima sprendimag: rizika maza, vidutin¢ ar didel¢. Taip pat nusprendZia — reikia hospitalizacijos

ar uztenka ambulatoriniy paslaugy.

Vaiko / paauglio hospitalizacija dél
savizudybés rizikos

Jei priimtas sprendimas hospitalizuoti ir vaikas patenka j ligoning, t¢vams kyla nemazai
sunkiy jausmy ir daugybé klausimy. Nemazai jy galima aptarti pri€mimo metu, konsultuojantis
su vaika gydanciais gydytojais psichiatrais bei medicinos psichologais. I§ kitos pusés, pastebima,
kad stresinéje situacijoje, ne visi klausimai iskyla, kai kas uzsimirsta ar ,,prabéga pro ausis®,
paciam esant Soko biisenoje ar suveikus asmeniniams gynybos mechanizmas (pavyzdziui, kai
suveikia disociacija ir visi zodziai tarsi praplaukia pro $alj). Taigi, visuomet svarbu pasiimti
informacija rastu: atmintines, rekomendacijas, saugumo planus ar kitag informacija, kurig
suteikia ar gali suteikti vaikg gydantis personalas. Taip pat svarbu susirasti papildoma patikimos
informacijos Saltinj (nemazai patikimos informacijos yra Vilniaus miesto visuomengs sveikatos
biuro administruojamame puslapyje www.tuesi.lt) ir Zinoti, su kuo galésiu tartis, kai kils
klausimy. O jy tikrai kils. Klausimy paprastai kyla grjzus namo ir nurimus ,,aplinkos triukSmui*.

Tuo metu aplanko egzistencinis ir praktinis klausimas: o kg daryti dabar?

Hospitalizacija dél suicido krizés neretai patiriama kaip ,,dugno* situacija (ypac kai
kalbame ne apie mintis ar ketinimus nusizudyti, o kai yra bandyta nusizudyti). ,,Dugno* situacija
sudétinga i§jausti, taciau darbas ligoninéje parod¢, kad gali biiti ir teigiamy patyrimy. Nes tas
»~dugnas* gali tapti atspirties taSku. Vieta, i kurig atsispiri ir gali pradéti kilti aukstyn. Ligoninéje
teikiamos intensyvios konsultacijos, dirbama tikslingai, kryptingai; jei bendradarbiavimas tarp
specialisty, vaiko ir tévy pavyksta, — ligonin¢ gali buti vieta, kur savijauta pradeda geréti ir

ateinama iki savijautos tasko, kai terapija jau galima testi ambulatoriskai.

Ligoning, kad ir kaip keistai skambéty, vaikams ir paaugliams, patiriantiems intensyvius

1Sgyvenimus, neretai tampa saugia vieta. Vieta, kur nieko negali nutikti, kur esi apsaugotas

Vv —

Tévams tai laikas, kai gali susidélioti mintis, nusiteikti ilgai gijimo kelionei (savizudybés rizikos

atveju terapija paprastai trunka keletag mety) ir pasiruosti vaiko grjzimui namo.
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Sudétingesné situacija, jei patirtis ligoninéje nesusiklosto ir patiriama vaiko ir / ar tévy
ar dalykus, kurie Jums netinka / nepatinka ar yra neaiskils, — svarbu apie tai kalbétis. Daznai
tévai iki galo neiSsako savo poreikiy, pavyzdziui, kad truksta konsultacijy ir aiSkumo jiems
patiems; tuomet kyla nepasitenkinimo jausmas, nusivylimas. Taigi, siekiant jo iSvengti arba
sumazinti, svarbu kalbétis gydymo proceso metu. Taip pat ir véliau konsultavimosi proceso
metu. JUsy pastebé¢jimai, klausimai gali biiti vertingi ir padéti gydanciam personalui geriau

suprasti Jus ir vaika, labiau atliepti Jusy poreikius.

Net jei susidiiréte su iSSiikiais, svarbu nenuleisti ranky ir ieSkoti to veiksmingo rakto,
padedancio gyti. Kelias gijimo link gali biiti nelengvas, bet svarbus. Toks, kurj tiesiog tenka
nueiti. Su klientais esame skaiciave, pas kiek specialisty yra lankesi iki savijautos pageréjimo.
Paprastai, tai biina kelias, iki kol randama ta komanda, su kuria islieka ilgalaikis santykis ir

nueinama ilgiausia gijimo kelio atkarpa.

Ambulatoriné pagalba ir specialisty
komandos pasirinkimas

Jei atlikus psichosocialinj vertinima nuspresta, kad pakanka ambulatorinés pagalbos,
arba jau planuojama iSraSyti vaikg i§ ligoninés — ateina laikas pasirinkti psichikos sveikatos
specialisty komanda, su kuria dirbsite ir bendradarbiausite, tikétina, ateinanc¢ius metus ar net
keleta. Renkantis specialisty komanda, svarbu jvertinti keleta veiksniy: prieinamuma (tiek vietos,
tiek ir finansine prasme), kompetencija ir pasitikéjima, rysio / kontakto pajautima. Kadangi
pas psichologa / psichoterapeutg vaikas turés lankytis bent kartg per savaite, svarbu jvertinti
vieta, kur jj turésite nuvezti, ar galite rinktis mokamas (privacias) konsultacijas, ar valstybés
finansuojamas (dazniausiai — psichikos sveikatos centruose). Svarbu isivertinti, ar pasitikite
konkreciu specialistu, kokia jo kompetencija, specializacija, kiek imanoma, pasiskaityti ir / ar
pasiklausti dar prie§ pirmaji susitikimg. Tikslas — jei imanoma, specialisty nekeisti ar keisti kuo

maziau.

Nemaza (o kartais didziausia) terapijos dalis — santykis. Taigi, daznai keiciant specialistus
terapinis poveikis maz¢ja. O turimos problemos, i$Stkiai ne sprendziami, o perkeliami kitur.
Tokiu buidu terapijos veiksmingumas menksta, o savijautos geréjimo procesas issitesia. Siekiant
1Svengti galimy keitimy ir su tuo susijusiy trikdziy terapijos procese, svarbu (kiek tai jmanoma)

18 anksto apsispresti, su kokiais specialistais norite ir galite dirbti.

I§ kitos pusés, svarbu suprasti, kad net patys geriausi specialistai bei jy taikoma terapija
turi ribas. Kad ir koks veiksmingas biity terapijos procesas, terapeutas Jiisy vaika mato tik

karta per savaite. Jis nemato vaiko ,.tarp sesijy. Cia itin svarbus Jisy, tévy, vaidmuo. Taigi,

11



atsakomybe uZz vaiko savijautos gerinimg visuomet dalijasi tévai, specialistai ir pats vaikas. Tik
esant veiksmingam bendradarbiavimui, darbui kartu, pastangoms siekti savijautos ger¢jimo,
galima kalbéti apie pozityvesng¢ sveikimo trajektorija.

TV —

ar atsisako eiti pas psichologa. ,,Tai a$ juk jo nepriversiu®, girdisi tévy baimé¢, o kartais — ir
neviltis. Tokioje situacijoje, visy pirma, verta klausti vaiko, kas stabdo jj eiti j terapija: galbiit jis
jaucia, kad nesusikalba su specialistu ir reikéty ieSkoti kito, galbuit ankstesnés terapijos patirtys
jam kliudo pasitikéti Siuo specialistu ir tuomet svarbu, kad tévai atlaikyty ribas bei motyvuoty
vaikg terapijg testi. O gal vaikas nenori eiti  terapijg, nes jauciasi pernelyg mazai lemiantis,
kontroliuojantis savo situacijg ir prieSinasi bet kokiai kontrolei, kas biidinga tampant paaugliu
ar jau pasiekus paauglystés amziy. Tokiu atveju verta visiems kartu (terapeutui, vaikui, t€vams)

aptarti, kas uz kg atsakingas, kad vaikas irgi jaustysi visavertis terapijos dalyvis.

Taip pat patartina stiprinti savo kaip tévy geb&jima brézti ribas. Suprantama, kad paaugliai
turi tvirtesng nuomong ir jg aiSkiau, o neretai ir astriau, iSreiskia. Visgi tévams svarbu kalbétis,
kodél reikalingas nemedikamentinis gydymas. Verta priminti, kad tai irgi yra gydymas ir didelé
(ar net esminé) gijimo proceso dalis. Ne einant j konflikta, o parodant, kad Jums svarbi vaiko
sveikata, kad jis Jums riipi ir kad pas psichikos sveikatos specialista nukeliauti svarbu. IS vienos
pusés, vaikas turi turéti galimybe tartis, dalyvauti sprendimo priémimo procese (priklausomai
nuo amziaus): renkantis terapeuta, dienas, kada galéty lankytis terapijoje ar bent kitus su tuo
susijusius aspektus (pavyzdziui, ar noréty / galéty vykti pats, ar noréty / reikéty ji palydéti).
Visgi Siame pasirinkimo procese svarbus tévy tvirtumas ir tikéjimas galima terapijos proceso
nauda. Jei tévai nesijaucia uztikrintai, patys turi dvejoniy, ar terapija padeda, gali biiti sudétinga
ar net nejmanoma tg tvirtuma pajausti ir vaikui. Taigi, visy pirma, svarbu klausti saves, ar as
matau terapijos prasme¢. O prasmé yra. Ir didelé. Judéjimas vaiko sveikimo link. Kartais, kai
tévams sunku nuvesti vaikg j terapija, klausiu, ar svarstyty apie vykimg j ligonine, jei vaikui
luzty koja. Paprastai, atsakymas btina vienareik§mis. Fizinj skausma apciuopti ir reaguoti
yra lengviau. Ta¢iau suicido rizika gali bati kur kas pavojingesné nei kojos liZis... Cia tenka
susidurti su daugybe nuostaty, ankstesniy patiréiy, kurios nepadeda reaguoti ,,Cia ir dabar®,
veiksmingai. Taciau ieSkoti pagalbos verta, svarbu ir netgi biitina. Mano praktiné patirtis rodo,
kad ieskantys anksciau ar véliau veiksmingg pagalbg atranda. Tikétina, visas ieSkojimo kelias
taip pat suteikia naudy: nors tuo metu jy gali nesimatyti, neretu atveju lasas po laso pripildoma

stiprybés ir gijimo tauré.

Kada psichologq / psichoterapeutq ar
gydancig komandgq keisti verta?

Stabilus terapijos procesas (kai ilga, o jei yra galimybé, — visg terapijos proceso dalj,
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pavyksta nukeliauti su vienu psichologu / psichoterapeutu, gydytoju vaiky-paaugliy psichiatru,
kitais supanciais specialistais; kai terapijoje lankomasi bent karta per savait¢ (su nedideliais
atostogy intervalais vasarg ar kity atostogy metu); kai uzmezgamas tvirtas terapinis rysys tarp
vaiko—terapeuto ir tévy—terapeuto) — viena svarbiausiy gijimo prielaidy. Tod¢l itin svarbu
skirti laiko ir démesio renkantis, kur ir kaip lankysités terapijoje. Kaip minéjau anksciau, jdéti
pastangy ir laiko pasidomint terapeutais, paskaitant rekomendacijas. Itin svarbu, kad specialistas
turéty kompetencijy dirbti su savizudybés krizés valdymu, sunkiais patyrimais, turéty galimybe
konsultuoti ateinancius keleta mety (ta, deja, ne visada jmanoma jvertinti, bet bent planavimo
lygmeniu toks tikslas turéty biiti). Jei jau iSsirinkote terapeuta, taciau nepalieka jausmas, kad
kontaktas sunkiai kuriasi, tg svarbu pajausti per pirmga ar keleta pirmy sesijy. Véliau svarbesnis

tikslas biity terapija iSlaikyti ir tik kraStutiniu atveju — keisti. ISlaikyti, nes santykis ir stabilumas

Vv —

VW —

gali aplankyti nenoras eiti (kas yra nattiralu, nes kalbéti apie sunkumus, prie jy prisiliesti, juos
pajausti néra lengva), gali buti sunku grjzti j terapija po atostogy (kaip ir j bet kokius darbus),
gali kilti pyktis terapeutui (kartais pykcio pajautimas — svarbi gijimo proceso dalis), gali
nepatikti kazkoks terapeuto pasakymas. Visais atvejais svarbu tai iSsakyti terapeutui, kalbétis
apie patiriamus sunkumus. Tuomet atsiranda galimybé tobulinti terapijos procesa, labiau atliepti
Jusy poreikius, o ir psichologui — augti, tobuléti kaip specialistui. Kaip ir gyvenime, patyrimas,
kad galiu susidurti su i$Stkiais, juos atlaikyti ir tg padaryti santykyje, mane sustiprina, sustiprina
santykiy pastovumo patyrimg ir $is gal¢jimas atlaikyti sunkumus kartu su kitu sukuria manyje
stiprumo patirtj. Tada labiau galiu atlaikyti ir pats.

Ir visgi, biina situacijy, kai verta pamastyti, ar keisti psichologa / psichoterapeuta. Kai
susiduriate su dvejonémis, jas verta apsvarstyti su terapeutu. Tai nelengva, taciau svarbu. Kartais
tévai galvoja apie terapeuto keitima, kai nejaucia bendradarbiavimo su juo, kai nezino, kur link
juda terapijos procesas, kokia yra dabartiné vaiko savijauta, nejaucia gaunantys pakankamai
pagalbos: kaip jiems, tévams, elgtis namuose, ka daryti, kad padéty savo vaikui. Didelé dalis
terapeuty daro tarpinius susitikimus — konsultacijas su tévais ir §is i$$ukis neiskyla. Visgi jei
su juo susiduriate, svarbu pasikalbéti su terapeutu: galbiit terapeutas gali Jus dazniau pakviesti
konsultacijai, galbiit Jus pats galite inicijuoti konsultacija, galbtit gali rastis papildoma grupé
tévams ar kitos paslaugos, kur galétuméte patenkinti §j poreikj — kad terapeuto keisti nereikéty.
esantys nezinioje. Veiksmingas gijimo procesas jvyksta, kai visi — tévai, vaikas, terapeutas —
atlieka savo uzduotis. Taigi, svarbu, nelikti nuosalyje, rasti kelius, kaip suprasti vaiko savijauta,
ir jsitraukti | gijimo procesa.

Kitas, ne maziau svarbus, aspektas, skatinantis tévus svarstyti apie terapeuto keitima,

— kai néra geréjimo ilga laika. Sj klausima taip pat vertéty tyrinéti drauge su psichologu /
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psichoterapeutu. Terapija — ilgalaikis procesas: gali buti, kad dar vyksta svarbiis vidiniai
procesai, kurie iSoriskai gali atrodyti kaip pablogéjimas, pavyzdziui, vaikas tapo piktesnis,
agresyvus, atsikalbinéja ir pan., taciau vidine prasme tai yra svarbus, biitinas etapas savijautos
geréjimo link. Terapeutas Jums gali paaiskinti, padéti suprasti, kas vyksta su vaiku. Taip pat gali
biti, kad vaikas susiduria su iSoriniais sunkumais, kurie suteikia papildomo kriivio ir pristabdo
savijautos geré¢jima. Tuo metu vaiko energija gali nukeliauti j tvarkymasi su iSorine realybe.
Ta taip pat verta suprasti, jsivardinti ir, jei yra galimybiy, padeéti vaikui spresti ir / ar atlaikyti
itakos, kaip vyksta terapijos procesas, daugyb¢ veiksniy, vercianciy tévus galvoti apie terapeuto

keitimg, tampa nebeaktualis.

Ir visgi, kartais terapijoje prieinama kazkokia riba: kartais terapeutas pajaucia, kad su
Siuo klientu nukeliavome tiek, kiek galé¢jome. Terapeutas pajaucia, kad dave tiek, kiek galéjo
duoti. PanaSiai jauciasi ir vaikas bei jo tévai — taip lyg tam tikras etapas, darbas padarytas, o
toliau svarbu judéti jau kitu budu, kitu keliu. Kaip iSplaukus 1§ upés j atvirus vandenis norétysi
baidar¢ pakeisti j laiva, taip ir terapijoje nieko blogo, jei po ilgo darbo kartu pajuntama, kad
vaikui daugiau vertés duoty kitoks terapijos patyrimas: kartais kitokios terapijos krypties,
pavyzdziui, daugiau jtraukiant kiing (ktino terapija), pieSimg (dailés terapija), santykius su
kitais (grupiné terapija). DaZznesniu atveju, tai biina jau terapijos antroje puséje ar pabaigoje, kai
numatomas kelias tolesniam saves stiprinimui. Jei vis délto norisi testi ir individualig terapija,
ta¢iau matote, kad Jiisy bendra kelioné eina pabaigos link, svarbu tg jvertinti ir paprasyti, kad
terapeutas nukreipty, rekomenduoty, o dar geresniu atveju — perduoty Jusy vaika / paauglj
kitam specialistui. Perdavimas — tai kai du terapeutai (atsisveikinantis ir priimantis) susitinka
pasitarti (t. y. buves terapeutas pasidalija, ties kuo dirbo, kas pavyko, j ka rekomenduoty atkreipti
démes;j ar ties kuo matyty esant svarba padirbéti naujos terapijos metu). Sis susitikimas gali
buti vertingas tolesniame terapijos procese, taigi, verta klausti, kalbétis su terapeutais, ar toks
susitikimas jmanomas.

Apibendrinant dazniausiai terapijos procese kylancius i$stkius, norisi dar kartg pabrézti,
tai visai nereikalauja terapijos / terapeuto keitimo. Taciau gali buti situacijy, kai pats terapeutas
rekomenduoja ar Jis matote, jauciate, kad Siame terapijos procese proverzio nebus; tuomet

svarbu judéti toliau.

(] [ [ ] [ ] -
Didelé rizika ar maza?
GrjZtu prie klausimo: tai rizika didel¢ ar maza? Klausimas néra paprastas ir | rizikg

visuomet verta ziliréti rimtai. Su terapeutais svarbu aptarti ir nuolat matyti, kokj etapg i§gyvena

Jusy vaikas. Kitaip sakant, rizikos laipsnj Jums gali pasakyti Jusy terapeutas arba gydytojas
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vaiky ir paaugliy psichiatras.

Paprastai, Sie veiksniai, jy intensyvumas, daznumas leidzia pajausti ir suprasti, kad rizika
didesné: didelis prislégtumas (pavyzdziui, kai vaikas nesikelia ] mokykla, nebegali | jg eiti);
beviltiSkumo jausmas; nebesusitvarkymas su kasdieniais darbais (atsikelti, nusiprausti, paruosti
namy darbus ar atlikti atsakomybes namuose); itin prastas miegas, nemiga arba prieSingai —
labai didelis mieguistumas; Zenklus apetito kritimas, suvalgomo maisto kiekio sumazé¢jimas
arba padidéjes apetitas ir svoris; nustojimas lankytis bureliuose, susitikti su draugais (ar jy
neturéjimas); meégstamy veikly atsisakymas. Paprastai, tévai gali ne tik matyti, bet ir jausti, kad
savijauta prastesné nei jprastai. [vertinti rizikg néra lengva, taciau visy sunkumy Svelnéjimas ar

gery dalyky radimasis vaiko gyvenime gali padéti jausti, kad judama rizikos maz¢jimo linkme.

Numatyti ir jausti rizikos laipsnj tévams yra itin svarbu, norint suprasti savo vaikg ir
pasirinkti tinkamus pagalbos biidus. Jei rizika didelé — svarbu uztikrinti sauguma namuose
(zr. skyrelj ,,Saugumo uztikrinimas namuose®), perplanuoti savo darby grafika: galbiit galite
pasiimti nedarbinguma (ypac po hospitalizacijos, galite pasitarti su Seimos gydytoju) ar laikinas
atostogas. Jei tokios galimybés neturite — galbiit jmanomas darbas i§ namy ar darbo grafiko
susiderinimas, kad kurj laikg kas nors i§ suaugusiyjy buity namuose. Tai svarbu ne tik tam, kad
buty uztikrintas medikamenty vartojimas (esant savizudybés rizikai, vaistus visuomet paduoda
tévai / atsakingi suaugusieji), bet ir didesnis saugumo jausmas, pagalba, atlaikant kylancias
sunkias emocijas, taip pat uztikrintas vaiko ,,matymas®. Laiko intervalas po paskutinés
hospitalizacijos, bandymo / ketinimo Zudytis yra svarbus. Nors gali biiti svyravimy ir individuali
situacija taip pat turi jtakos rizikos ypatumams, visgi bendra tendencija tokia — didziausia rizika
yra pradzioje. llgainiui, teikiant efektyvig pagalba, ji turi galimybe mazéti. Ne visuomet garsiai
jvardijami, bet aiskls etapai yra pirmos dienos, savaités po hospitalizacijos, pirmi du ménesiai,
pusmetis, metai, dveji metai. Tévams Sie atskaitos taskai svarbus, kad galéty paskirstyti savo
susitelkima bei planuoti resursus ir pagalbos vaikui teikimg. Kai vaikas patiria sunky etapg —
tévai mobilizuojasi: susitelkia emociskai ir fiziSkai, imasi reikiamy veiksmy palaikyti savo vaika,
kartu atlaikyti jo patiriamus sunkumus, padéti jam, rasti efektyviy iSei¢iy. Taigi, mobilizuotis
pirmomis savaitémis ir ménesiais — natiiralu. Tuomet ypa¢ svarbu labiau matyti savo vaika,
girdéti, biiti pasiruosusiam nedelsiant reaguoti. Po mazdaug poros ménesiy, iSgirdus specialisty
izvalga, kad vaiko savijauta stabilizuojasi, galima galvoti, kad vaika matyti turiu, taciau galbat
jau galiu nebiti ,,budéjimo rezime 24/7. Tai reikalinga tiek tévams — pradedant atgauti fizines
ir emocines jégas, tiek vaikui — matant tévy pasitikéjima juo, gijimo procesu, terapeutu, tikéjima
jo sveikimu. Sj etapa paprastai paskatina ir realybé — ankséiau ar véliau tenka grjzti j darbus,
kasdieng ruting. Pati terapija pirmais metais nebiina paprasta ar lengva, taciau svarbi. Galimi
svyravimai, atkryCio etapai. Savizudybés rizika, nors ir méginama ja apibrézti kaip zema ar
auksta, i$ tiesy néra stabilus ,,rodiklis*; labiau kintantis, galintis keistis net ir tg pacig dieng.
Savizudybés rizika, net kai jau sumazgeja, vis tiek gali padidéti dél gyvenimisky situacijy, ivykiy,

kurie sukelia jausmus, nuo bendros savijautos stabilumo (pavyzdziui, pervarges zmogus j viska
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reaguoja astriau, tad ir savizudybés rizika tokiomis situacijomis gali didéti). Padidéjusi rizika
gali testis tik kelias valandas, bet gali ir kelias dienas ar net savaites. Tais laikotarpiais ypac
svarbu, kad vaikas nelikty vienas, kad Salia biity suauges Zmogus, galintis padéti susireguliuoti

jausmus.

Kadangi savizudybés rizika — kintantis dalykas, rizikos jvertinimas yra momentinis,
atspindintis situacija Siuo metu. Todé¢l gydymo jstaigose vertinimas atlickamas ne vieng karta,

stebint rizikos tendencijg mazéti arba didéti.

Nors svyravimy gali biti ir véliau, gaunant efektyvig pagalba ir nesusiduriant su kitais
dideliais i$stikiais, antri metai galimi jau su daugiau $viesos ir lengvumo. Svarbu nenusiminti, jei
procesas uztrunka ilgiau. Kartais susiduriame su gyvenimo sunkumais, kai terapijos metu tenka
misy istorija bei tempas individualus, tad terapija gali biiti palydovas ir trejus, ketverius ar
daugiau mety. Apie terapijg apskritai galima galvoti ne kaip apie baigtinj procesa, bet kaip apie
procesa, kuriuo pasikliauju tam tikrais gyvenimo etapais. Imanoma, kad net pabaigus terapija
ir ateityje susidirus su gyvenimo pokyciais ar krizémis (sukurta Seima, skyrybos, netektys ar

pan.), gali biiti verta ja prisiminti ir, esant poreikiui, atsiremti.

Saugumo uztikrinimas namuose

IS tévy kartais tenka girdéti: ,,Nejmanoma visko suziiiréti, atsikratyti visko, kas gali buti
panaudota kaip savizudybés priemoné*, ypac, kai greta savizudybés rizikos yra ir savizala. Visgi
priemoniy prieinamumo mazinimas — svarbi savizudybiy prevencijos dalis. Nors savizudybés
rizika — ilgalaikis procesas, kai susikaupia pernelyg daug sunkiy i§gyvenimy ir nejauc¢iama, kad
yra kazkokia i8eitis, visgi tuo momentu (kurj neretai vadiname ,,tuneliniu mastymu ar ,,tuneliu*
(angl. suicide mode), kai susiauréja mastymas, uzlieja emocijos arba ,,po ranka kazkas yra, arba
ne®. Tai gali biti svarbi vaiko saugojimo dalis pirmuosius dvejus metus, o ypa€ — pirmasias
dienas ar ménesius. Jei vaikas buvo hospitalizuotas, dar jo buvimo ligoninéje metu galima

padaryti generaline tvarka ir jvertinti sauguma namuose.

Konsultacijy metu gydytojai vaiky ir paaugliy psichiatrai paprastai paaiskina ir pataria,

kaip uztikrinti sauguma, sumazinti priemoniy prieinamuma. Cia paminésiu svarbiausius.

Vaistai. Jie neturi biiti prieinami vaikui / paaugliui. Prie prieinamy gali likti pleistrai,
vata ar pan. Vaisty sankaupy, dézuciy tam atvejui ,,jei kazkada prireiks® laikyti namuose
nereikéty. Viska, kas néra vartojama Seimos nariy Siandien, biity saugiau utilizuoti. Geriau
prireikus nusipirkti, nei kaupti. O jei jau yra tokiy, kuriuos vartojate patys ar jei vaistai iSrasyti
vaikuli, jie turi biiti laikomi saugioje, vaikui neprieinamoje (galbiit rakinamoje) vietoje. Vaistus,

jei jy reikia, vaikui paduoda suaugusieji ir uztikrina, kad jie biity iSgerti, o ne kaupiami.
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AStriis daiktai. Jy neturi biti vaiko kambaryje. Galima sukurti namy taisykles, kad
miegamuosiuose nelaikome peiliuky — peiliai turi buti virtuvéje. Virtuvéje astrius daiktus
taip pat geriau laikyti ne ,,tiesiai po ranka“: geriau spintel¢je, stal¢iuje ar pan. Nelaikyti astriy
daikty vonioje: skutimosi priemones (jei naudoja paaugliai) geriau keisti kitomis depiliacijos
priemonémis, galbiit Sias procediiras atlikti salone, ne namuose. Jei priemonés tévy — jas
atsines$ti einant | vonios kambarj (nepalikti, kai nenaudojate). Jei gyvenate name, kuriame yra
sandéliukas su jvairiais jrankiais, skysciais — jis taip pat turéty biiti uzrakintas. Gali biiti kiek
nejprasta tvarkytis su kitais astriais daiktais: Zirklemis, droztukais, skriestuvais ir kt. Siuos
ir kitus daiktus i§ vaiko kambario reikéty iSnesti su vaiko zinia: galbit tai galite aptarti jau
ligoninéje, zinodamas patiriamus i$$tikius, vaikas supras, kodél tai reikalinga. Kg bedarytumeéte,

svarbu, kad vaikas jausty ne Jusy kontrole, o riipest;.
AukStis. Jei gyvenate ne pirmame aukste, svarbu uzdéti langy atidarymo apsaugas.

Virvés. Tai yra etapas, kai tvarkantis geriau atsisakyti visko, kas gali buiti panaudojama
kaip virve. Uztrauktukus geriau keisti sagomis, baty raistelius — uzsegamais batais, pagalvoti,
ar Siuo etapu reikia uzuolaidy, jei taip — ar galima keisti zaliuzémis (be virvuciy). Kai ko galima
atsisakyti lengvai, iSmesti. Kai kg galbiit galésite pakeisti proceso metu: kai senus riibus keisite
naujais. Bet papildomo zvilgsnio 1§ saugumo perspektyvos Siame etape reikéty. Tq gali buti
nelengva padaryti, nes tada visu tikrumu pajauciame grésmeés Ses¢lj, taciau tai labai svarbu.

Visuomet geriau jaustis padarius tai, kg galiu, kas nuo mangs priklauso.

UZraktai. Nors vaikui svarbu turéti savo kambarj ar erdve, Siuo etapu svarbu sutarti
uzrakty nenaudoti. Visuose namuose. Jei vaikas jaus, kad taisyklés galioja ne tik jam, jy gali
tapti lengviau laikytis. Svarbu kalbétis su vaiku apie pakeitimus, kad jis Jums ripi, kad Jums

svarbu pasiriipinti jo saugumu.

Taip pat svarbu atkreipti démes;j ] tai, jog tieck moksliniuose tyrimuose, tiek praktikoje
pastebima, kad kai Zmogus svarsto apie savizudybe, jis svarsto apie kokj nors konkrety btidg
nusizudyti. Ir jeigu tas buidas tuo metu nepasiekiamas dél ,,tunelio mastymo* savizudiskos
biisenos apimtas zmogus neiesko kity biidy nusizudyti. Pavyzdziui, jeigu Zzmogus turi plang
nusizudyti vaistais, apémus savizudybés blisenai, susiauré¢jusiam mastymui, jis ieSko vaisty ir
Salia esantys astriis daiktai ar virvés paprastai licka visai nepastebéti. Taigi, nerades vaisty, labai
tikétina, kad zmogus liks saugus. ,,Tunelio mastymas* yra trumpai trunkanti emociné biisena
ir jai nusliigus Zzmogus vél masto racionaliau. Todél labai svarbu susitikslinti ir i$siaiSkinti, kas
konkreciai vaikui kels grésme ir ko atsikratyti reikéty pirmiausia.
priemoniy prieinamuma, bet ir sprendziant kitus su vaiko saugumu susijusius klausimus: ar
vykti ir kada vykti atostogy, kada vaikas gali vienas iSeiti i§ namy, likti vienas namuose, vykti

1 stovykla ar nakvoti pas draugus. Kiekviena situacija individuali ir svarbu, kad $iuos bei kitus

su vaiko saugumu susijusius klausimus aptartuméte su vaiko terapeutu.
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Kaip taip galejo
nutikti? Vaiko
raidos ir Seimos
istorija

Savizudybés krizé néra susijusi tik su pastarojo meto vaiko ir / ar Seimos sunkumais. Tai
visuomet — kelias. Ir §j kelig svarbu perzvelgti, suprasti. To, kas buvo, — pakeisti nebegalima,
taciau vaiko ir Seimos istorijos tyrinéjimas, platesnis matymas gali duoti supratima, i§ kur
atkeliauja sunkiis, nepakeliami iSgyvenimai. Neretai zinojimas, kaip atsirado sunkumai,
] dabartines situacijas, vaiko elgesj ar simptomus padeda reaguoti su didesniu supratimu ir
palaikymu; leidZia lengviau atlaikyti vaiko pykti, prislégtuma, kitus sunkius iSgyvenimus.
Zinojimas suteikia daugiau aiskumo. Kartais — padeda parinkti taiklesnes terapijos kryptis. Be
to, tévams pleciant suvokima, vyksta pokytis viduje, kuris paprastai prisideda ir prie vaiko

gijimo.
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Vaiko raidos istorija. Nors sunkumai, su kuriais vaikai ateina iki savizudybés rizikos,
— 1vairis, vis délto, yra dominuojanciy ar itin daznai pasitaikan¢iy. Neretai vaikui dar biinant
isCiose, pirmaisiais metais ar pirmus keleta mety Seimoje buna nutike kazkas, dél ko mama ar
tévai netur¢jo galimybés biiti ramis, atliepti vaiko emocijy taip ir tiek, koks buvo poreikis. Tam
tikry gyvenimo jvykiy negali numatyti, nuspéti ar jiems pasiruosti. Gyvenime pasitaiko netekciy,
trauminiy patyrimy, finansiniy, santykiy ir kity kriziy Seimose ir Sios patirtys stipriai veikia
moting, tévus. I§ tévy tenka isgirsti: ,,Buvau savo gedule dél motinos mirties, viskas praéjo kaip
pro riika, pirmy vaiko mety net neatsimenu..., ,,Tuo metu su vyru iS§gyvenome santykiy krizg,
buvo atsiradusi kita moteris, galvojau, viskas, i$siskirsime®, ,,Nezinau, kas nutiko, bet turbiit
man buvo depresija, net nebenoréjau savo vaiko. Paskui viskas pasikeité®. Jei vaikui, esant itin
mazam, nutiko kazkas, kas paveiké pagrindinj riipintoja (gedulas, stiprus stresas, depresija ar
kiti sudétingi iSgyvenimai), gali buti, kad pagrindiniam riipintojui (paprastai — motinai) nebuvo
galimybiy atliepti vaiko i§gyvenimy, ramiu, palaikan¢iu budu. Tam tikru metu vaikas pasijauté
vienumoje, kuri tokio amZziaus vaikui gali jaustis kaip nepakeliama realybé. Nes i§ pradziy
(pirmaisiais gyvenimo metais) atlaikyti ne tik pasaulio, bet ir savo paties emocijas, padeda tévai.
Ir iSties —jau dirbant su savizudybés krize iSgyvenanciais paaugliais, terapijos metu neretai iSkyla
patirtys, kurios kazkada jautési kaip nepakeliamos, o pabégti / atsitraukti ar tvarkytis su jomis
nebuvo kaip. Nors tai jau vélesnés patirtys, tokios, kurias Zzmogus gali atsiminti. Ankstyvosios
vaikystés patirtys taip pat iSlieka, tik jos — ne zodinés, o labiau jausminés, kuniskos. Ir gali biiti

patiriamos kaip ,,noras pabégti* ar nepakeliamumo i§gyvenimas.
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Patiriantintensyvius iSgyvenimus savizudybés krizés metu Gerdai kildavo nenumaldomas
noras istrikti (is terapeuto kabineto, is terapijos, is namy, is saves) ir itin intensyvus patyrimas,
kad , ,negaliu to pakelti, man per daug®. Tyrinédama dabartj, Gerda negaléjo susieti, kas
dabartyje jai jauciasi kaip ,, sunku “, ar ko jai per daug. Taciau pasitelkus asociacijas ir terapijos
metu paklausus, koks pirmasis prisiminimas iskyla, kai ji jautési biitent taip, Gerda pasidalijo
prisiminimu, kai patévis noréjo nuzudyti mamq, o ji, biidama vos trejy—ketveriy metuky, stovéjo

tarp jy.

Itin sunkios, trauminés patirtys yra ne tik, tai, kas buvo, bet (patyrimo prasme) ir tai,
kas yra bei veikia mus dabar. Sunkiis patyrimai jsirézia | misy smegenis ir susidirus su kuo
nors, kas §j patyrimg primena, — kvapais, garsais, pojuciais ar iSgyvenimais — jis gali i8kilti visu
savo stiprumu. Taigi, zZinant, kad vaiko gyvenime yra buve sunkiy / trauminiy patyrimy, svarbu
1 juos atkreipti démesj, bendraujant su vaiko terapeutu. Gali biti, kad kada nors terapijoje, kai

savizudybés krize kiek atlégs (arba nebus kitos iSeities ir biisite saugioje vietoje, pavyzdziui,
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ligoninéje), darbas su trauminiais patyrimais, jy perdirbimu, ,nujautrinimu® bus viena i$

svarbesniy gijimo proceso daliy.

Bandant suprasti vaiko sunkumus, svarbu juos matyti ne i$ savo, o i$ vaiko perspektyvos.
Patycios mokykloje, suaugusiesiems placiai vartojant Sig sagvoka, gali atrodyti kaip sunkus, bet
pakeliamas iSgyvenimas, o vaikams patycios (ypac ilgalaikés) gali turéti itin neigiamy pasekmiy

savivertei, taip pat paastrinti kity patyrimy i§gyvenima.

Neretai vaikams tenka susidurti su tévy skyrybomis. Bet kuriuo atveju §i patirtis néra
lengva, taciau jei skyrybos konfliktisSkos, jei tévai neiSlaiko pagarbos vienas kitam vaiko

akivaizdoje, — jos paprastai turi itin neigiamas pasekmes vaiko raidai.

Netektys. Ypac, kai netenkama artimy Zmoniy. Emocinis ar fizinis smurtas. Seksualiné
prievarta. Visi kiti skaudis patyrimai deda sverta j savijautos svarstykliy neigiamy patirciy dalj.
Patirtis, kurios slegia, svarbu suprasti ir svarstyti, ka galima palengvinti, jei tai jmanoma. Taip

pat apsvarstyti, kaip nesuteikti naujy sunkiy patir¢iy, jei tai nuo suaugusiyjy priklauso.

Seimos istorija. Kick teko dirbti su vaikais ar paaugliais, i$gyvenanéiais savizudybés
krize, sunkumai niekada nebiina prasidéje tik vaikui gimus. Yra dalis, o kartais — didZioji dalis
istorijos, kuri prasidéjo gerokai ankscCiau; tos skausmo upés ir upeliai neretai atkeliauja iki
dabarties.

Su tévais kalbantis apie jy paciy vaikyste, neretai iSkyla prisiminimai apie santykius su
kontroliuojancia ir / ar emociskai atitolusia motina, tévo pykti ar net agresija, tévo nebuvima, kai
jo taip reikéjo. Neretai pasitaiko Seimos tragedijy, skaudziy patir¢iy: kiidikiy netektys, artimyjy
skendimai, prievarta ar kiti patyrimai, kurie nubloské tévus ar senelius | emociniy sunkumy
duobe, o kartais — ir liting. Jei zvelgsime i seneliy, proseneliy (jei dar yra zinanc¢iy ir menanciy)
patyrimus, neretai susidursime su karo traumomis, trémimais, alkoholizmu ir daugybe sunkiy
patirCiy. Ne visos jos sulauzo, kai kurios — sustiprina, taciau visos jos paveikia. Ir §j poveikj
suprasti svarbu — kokig itaka padaré seneliams, tévams, vaikams; kodél vienas artimasis buvo

butent toks, koks buvo, kas jam atsitiko. Kaip tai veike kitus Seimos narius.
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Toma savo mamgq visuomet prisiminé kaip uzsiemusiq, veiklig, kiek irzlig. Taip pat
grieztq, pykstanciq, jei Toma nepakankamai gerai atlikdavo jai paskirtus namy ruosos darbus,
o nepakankamai gerai atlikdavo visada. Mama buvo sunkiai emociskai prieinama. Kalbantis su
Toma, ji pasidalijo, kad jos mama, dar pries jai gimstant, turéjo susilaukti kiidikio (berniuko)
ir jo neteko. Taip susiklosté, kad Seimoje tuo metu zuvo ar netikétai miré dar keletas seimos
(giminés) nariy. Toma augdama ir toliau jauté, kad niekaip negali jtikti tévams. Jos fantazija,
terapijos metu kiles paaiskinimas sau, kodél negali jtikti tévams — kad ji néra berniukas. Tas,

kurio neteko tevai.
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Erika vasaros stovykloje patyré seksualing prievartq. Trauminj patyrimq lydéjo mintys
apie savizudybe. Tyrinéjant Erikos raidos istorijq, paaiskéjo, kad jos mama, biidama panasaus
amziaus kaip ir Erika, taip pat patyré seksualing prievartg, o Sig patirtj lydéjo ilgi depresijos
ir suicidiniy minciy metai. Mama pasidalijo, kad biitent ji ir supazindino mergaite su tuo
suaugusiu asmeniu, is kurio véliau Erika ir patyré smurtq. Biity galima sakyti, kad tai visiskas
atsitiktinumas. I§ dalies taip ir yra. Negalime numatyti kito zmogaus veiksmy ar juo labiau uz
Jjuos atsakyti. Visgi tam tikri mumyse veikiantys mechanizmai, kg Zzmonés vadina intuicija arba
. jausmu pilve “ (angl. gut feeling) vercia atpaZinti nesaugumgq, pavojy. Kai patys esame patyre
trauminiy patyrimy ir juos slopiname, sis jausmas gali buiti prislopintas, ir galime nepamatyti,
nepajausti arba nesureaguoti j tuos kylancius potyrius, kurie mumyse sukelty jausmq ,, Su Siuo
Zmogumi man ar mano vaikui nebiity saugu“. Tokiu biidu save ar savo vaikq pakartotinai,
nesgmoningai ,,jstumiame” j panasias situacijas, santykius. Bégdami nuo savo trauminiy
patirciy, galime laiku nepamatyti, nesureaguoti ar net nesqgmoningai pakliiiti | panasias

sudétingas situacijas.

Kartais tévy, Seimos istorijos jau biina suvoktos, perkalbétos, iSjaustos. O kartais —
»tabu®; tai, apie kg Seimoje nebuvo kalbama. NeiSgyventi tévy, Seimos sunkis patyrimai gali
itin stipriai veikti vaikus. Seimos istorijos, jos skauduliy analizé ir ,,perdirbimas® gali tapti

svarbia Seimos gijimo dalimi. Ir Sig dalj gali padaryti tévai — uztvenkdami skausmo upelius ar

transformuodami juos i ka nors kita, labiau suprantama ir atlaikoma.




Suicidiskumo
seseélis: kaip vel
pamatyti vaikg
ir gyvenimaq.
Atsparumo
veiksniy

tyrinejimas

ISkilus vaiko savizudybés krizei jvyksta tévy susitelkimas — mobilizacija. Ir tai natiiralu.
Tenka susidurti su paciu faktu, bandyti jj suprasti, priimti ir ieSkoti biidy, kaip judéti i$ Sio etapo,
kas galéty padéti vaikui — uZtikrinti sauguma namuose, surasti terapeuta (jei jo dar neturite)
ir daug kity esmingy klausimy bei 185ukiy. Susitelkimas ] iSgyvenimg paprastai biina toks
didelis, kad kartais pasimirsta kiti svarbiis dalykai. Kad be savizudybés krizés yra dar Sis tas.
Planavimas, galvojimas, veZimas ] terapija, nerimas, baimés uzpildo laika, atima jégas. Tévai
dalijasi, kad kartais ,,be savizudybes krizés nieko nebematau®, ,,per ja nieko nebematau®. Kad
ir koks svarbus biity Sis gyvenimo aspektas, tai yra dalis. Ne visas vaikas ir ne visas mano, kaip

tévo / mamos, santykis su vaiku. UZ jos (ar be jos) dar yra vaiko asmenybé, pomegiai, draugai,
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troskimai (nors kartais ir giliai uzspausti), gyvenimas. Labai svarbu matyti (ar vel pamatyti) ta
visumg. Jos pamatymas ir pajautimas padeda patirti, kad sunkumai néra visas paveikslas, o jo

dalis, ir kad yra ir kity dalyky, santykiy, i kuriuos galiu atsiremti, atsispirti, kai man sunku.

Vaiko santyKis su tévais. ReikSmingiausias santykis, kuriame neretai randasi didZiausia
dalis jtampy, bet drauge talpinantis ir didziausig potencialg tas jtampas transformuoti, atrasti
kanalus, kur ir kaip jas iSreiksti kitaip, kitur. Kaip pasidalinti Siltu jausmu, kurj turi kiekvienas
tévas ar motina savo vaikui. Kaip mazinti kontrole, pyktj, jtampg ir kaip stiprinti rysj. Santykis
su konstruktyviu suaugusiuoju, o ypac tévais — svarbi kiekvieno vaiko sveikos raidos dalis ir
svarbi sveikimo proceso salyga. Tad praéjus susitelkimo etapui (nuo vaiko savizudybés krizes
pradzios), svarbu galvoti, kaip galéCiau stiprinti miisy santykius, kaip galétume kartu turiningai
praleisti laika, kas patinka mums abiem. Visiskai iSvengti jtampos santykiuose nejmanoma, ta¢iau
geras laikas kartu gali padéti kurti balansa, atsverti santykyje su jumis (ar kitais aplinkiniais)
kilusius sunkius patyrimus. Nors santykis su tévais neretai turi didziausig potencialg prisidéti
prie vaiko savijautos geréjimo, santykj keisti néra paprasta. Jis susiklosto toks, koks yra, ne
Siaip sau: kiekvienas turime tam tikry asmenybés ypatumy, ankstesniy patirciy, jautriy viety,
silpnybiy. Taigi, norint keisti vaiko savijautg neretai prieinama prie klausimo: ar galiu keisti
save vardan to, kad vaikui pageréty? Ir Sis sprendimas, nors atrodo paprastas, daznai biina
ilgas procesas, kuriam kartais pakanka susitikimy su vaiko psichologu, o kartais nusprendziama
keliauti } asmening terapija. Bet kuriuo atveju, svarbu ieskoti biidy, kaip santykyje su vaiku

jaustis geriau, laisviau, atviriau.

Kartais tenka girdéti ir matyti atvejy, kai tévai sako, kad jy santykiai Seimoje, su vaiku
yra puikis: ,,Mes niekada nesipykstame®. Ir ¢ia yra dar viena dalis, verta démesio bei tévy
darbo su savimi. Pyktis néra blogas pats savaime, o kartais — net labai reikalingas ir svarbus,
norint iSreiksti savo patirtis, atlaikyti ribas, ieSkoti bendradarbiavimo tasky. Sveikame santykyje
pyktis turi biiti integruotas, taciau iSreiskiamas konstruktyviai. Taigi, tévy pykc¢io neisreiskimas
(uz kurio paprastai slypi tévy sunkios, neperdirbtos patirtys, jy atskélimas ir noras gyventi
kitaip, o drauge ir baimé prisiliesti prie sunkiy, skaudziy patir¢iy) kuria atmosferag namuose,
kur vaikas nesijaucia, kad sunkiomis patirtimis dalintis galima, kad jas galima iSjausti (net jei
sakoma zodziu, kad galima, emocisSkai tas nejvyksta). Neigiami patyrimai slopinami, kaupiasi
viduje ir virsta j sunkesnius simptomus, sutrikimus bei gali prisidéti prie savizudybés krizés

formavimosi.
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Urtés mama buvo visiskai patenkinta savo gyvenimu: mylimas vyras, mégstamas, nors
intensyvus, darbas, trys vaikai. Kai Urté pasidalijo mintimis apie nenorq gyventi, mamai
tai buvo visiskai netikéta. Juk namuose viskas buvo gerai. Kalbantis apie mamos vaikystés

istorijg, ji pasidalijo, jog turéjo labai irzlig, kontroliuojancig moting ir biidama paauglé pati
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neretai galvojo apie savizudybe. Taciau Sis etapas Urtés mamai atrodé praeitas. IS kitos pusés,
kalbantis apie atmosferq namuose, buvo jausmas, kad viskas kaip is ,, nory paveikslélio “, taciau
dalis sunkiy patyrimy nebuvo isgyventa, perdirbta ir mamai su jais buvo lengviau tvarkytis
Jju nejsileidziant j savo gyvenimq. Nejsileidziant konflikty, pykcio, kity neigiamy emocijy.
Taciau dukra savo gyvenime susidiiré su jvairiais isSikiais: vieniSumo jausmu, savo tapatumo
tyrinéjimu, patyciomis mokykloje, kitais gyvenimiskais sunkumais. Nejausdama, kad gali tuo
dalintis, kad tai yra priimtina, dukra nuo mamos atsitvére tylos siena. Taigi, jy santykis dar
labiau atitolo. Ir tik mamai nukeliavus j asmening terapijq, atsirado ne pasakymas, o jausmas
Seimoje, kad galiu pasidalinti ir kad mano patyrimams yra erdves, laiko, kad jie gali biiti ne tik

suprasti, bet ir atlaikyti. Kad Urtei ne tik nereikia saugoti mamos, bet kad gali j jq atsiremti.

Taigi, puikiis santykiai néra santykiai be pyk¢io, bet santykiai, kuriuose galime matyti ir

girdeéti, jausti kita, kuriuose yra erdves ir laiko kiekvieno patyrimams.

Skiriancios patirtys. Galvojant, kaip artéti santykyje, kaip kurti atviresnj rysj, gali biiti
svarbu jsivertinti, ar néra dalyky, temy, kurios yra ,,tabu*, kurios skiria mane ir mano vaikg —
ar su vaiku galiu kalbétis apie viskg. Sakydama ,,apie viskg®, neturiu omenyje visiskai visko:
natiralu, kad su vaiku svarbu dalintis tiek, kiek jis gali suprasti, pakelti, priimti pagal savo
amziy bei psichikos galimybes, tai nereiskia pernelyg didelio, nepamatuoto atvirumo, kuris gali
skaudinti vaika, kai, pavyzdziui, tévai su vaiku dalijasi tévy tarpusavio santykio problemomis.
Taciau buna temy, kai tévai supranta ir jaucia, kad biity svarbu apie jas kalbétis, taciau
nepavyksta: kartais tévai patys néra iSgyven¢ kazkokio skaudaus patyrimo, kartais kalbétis
tévams biina per sunku. Tai gali biiti kito artimojo netektis (ypac, kai kalbama apie savizudybe),
trauminés vaiko patirtys (pavyzdziui, patirta seksualiné prievarta) arba pati vaiko savizudybés
krizés tema. Jei netekote kazko 1§ artimyjy — kalbétis apie tai neiSvengiama. Svarbu rasti laika,
erdve ir nusiteikti pokalbiui. Pokalbio vengimas biity didesné zala nei nauda (juk vaikas vis tiek
suzinos, kad artimasis mir¢). Daznai néra taip sudétinga, kaip gali pasirodyti: nebiitina pasakyti
daug, kur kas svarbiau parodyti, kad esate Salia, priminti, kad vaikas Jums rtpi, paklausti, ar
vaikas turi klausimy apie nutikimg ir ¢ia gali jvykti nedidelis pokalbis, jei vaikas to norés.
Kai vaikas yra patyres seksualing prievartg ar kitokj smurtg, svarbiausiu tampa jausmas, kad
esate jo saugumo uostas, taip pat svarbu pasakyti, kad jis nekaltas, kad kitas Zmogus negerai
padaré ir turi uz tai atsakyti. Vaikas turi zinoti, kad su Jumis gali apie tai pasikalbéti, pasidalinti,
jei kada norés ir kiek norés. Trauminiai patyrimai — jautri tema, taigi, svarbu buti jautriems:
nespausti, neklausinéti, kada vaikas nenori, bet biiti atviram ir iSklausanc¢iam, jei vaikas pats
nori dalintis. Dar viena tema, kuri santykiui gali suteikti atstumo patyrimg, — mintys apie
savizudybe. Kai kurie tévai pajaucia, kad susitelkimo metu gali vaiko paklausti tiesiai — ,,Ar
tu galvoji apie savizudybe?“, kitiems tiesiai jvardinti per sunku. Tokiu atveju galima paieskoti

savy zodziy, biidy, kaip pasiteirauti vaiko apie jo savijautg, biiseng, norg ir nenorg gyventi.
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Svarbu kalbéti rimtai, nepagrazinant, neromantizuojant. Svarbu, kad vaikas jausty, kad gali su

Jumis pasikalbéti. Tokiu atveju jis ateis pas Jus, kreipsis pagalbos ir tada, kai (jei) bus sunku.

Santykis tarp tévy. Nors bandant padéti vaikui susitelkiame j jo savijauta, ] santykio
gerinima, santykiai tarp tévy, psichologiné atmosfera namuose turi didelg jtakg vaiko savijautai.
Jei tévai nuolat pykstasi, jZeidinéja vienas kitg, esama emocinio ar fizinio smurto, nejZzodintos
jtampos, atitolimo, tai neigiamai veikia vaiko savijautg. Neretai tenka stebéti, kad Seimose,
kuriose vaikai patiria suicido krizg, jau yra vykusi krizé tarp tévy arba jy santykiai yra jtempti,
atitole. Gerinant tarpusavio santykj, jauciant bendros atmosferos geréjimg namuose, randasi
daugiau atsipalaidavimo ir vaiko gyvenime. Deja, ne visuomet santykiy tarp tévy stiprinimas
Jjmanomas, tokiu atveju svarbu suteikti vaikui parama, iSlaikyti konstruktyvius santykius su

vaiku kiekvienam i$ tévy, pagarba kito i tévy atzvilgiu vaiko akyse.

Geros patirtys. Savizudybés kriz¢ galima matyti kaip svarstykles: su gerais ir sunkiais
patyrimais. Taigi, turime nuolat riipintis, kad papildytume geryjy patyrimy dalj. Kai prasiveria
uzdarumo Sydas, pasirodo, kad vaikai turi didesniy ar mazesniy nory, svajoniy, o kartais —
pasvarstymy apie ateitj (ypa¢ — vélyvesnéje paauglystéje). Atostogos, kelionés, filmai ar
spektakliai, perskaitytos knygos, iSmokimas vaziuoti dviraciu ar groti gitara, Sokti, susirasti
naujg burelj, irtis upe, plaukti, joti, klausytis muzikos. Visa, kas yra gera, atpalaiduoja, ir
apima ne tik ar ne tiek zodinj pasaulj, bet kitus potyrius: vaizda, garsa, kiino pojucius, kvapus,
skonj... Gyvenimas turi daug spalvy ir jy tyrin¢jimas, iSgyvenimas, kiekviena atsipalaidavimo,
»paleidimo* akimirka, kai galiu ne galvoti, o iSveikti, i§jausti, patirti — augina ir gydo. Neretai
sakoma, kad gamta, zemé Zzmogy gydo savaime, belieka tam netrukdyti. Be to, mokslas vis
dazniau pateikia jrodymuy, o Salys — dazniau priima ir jvertina, kad ir kiti / kitokie gydymo biuidai
taip pat yra svarbis ir vertingi. Jei praktika rodo, kad padeda masazas — tg ir darykite, jei padeda
baseinas — ten ir eikite. Turite kartu su vaiku ieskoti, pasitlyti, pakviesti iSbandyti kartu ir leistis

1 paiesky bei atradimy keliong, aptinkant, kas padeda, gerai nuteikia Jusy vaika ir Jus.

Draugai ir kiti konstruktyviis santykiai. Gimstame santykyje, o Zmogus yra sociali
biitybé. Nepriklausomai nuo to, ar Zmogus intravertas, ar ekstravertas, kiekvienam svarbu
turéti artimy zmoniy, reikSmingy santykiy. Kai vaikas dar mazas ir susiduria su iSSiikiais
bendraudamas, o véliau, jei dél emocinés sveikatos ypatumy ima tolti ar triikinéti santykiai
su bendraamziais, tévy pagalba gali biiti svarbi Siuos santykius kuriant ir palaikant. Galbiit
tevai gali pasitlyti pasikviesti draugg ar drauge j svecius, susitikti su giminémis, kur yra kity
vaiky ar paaugliy, pasirinkti vietas, ar veiklas, kur vaikas gali sutikti kitus bendraamZius
saugioje aplinkoje (pavyzdziui, keliy Seimy iSkyla gamtoje, turistinis zygis ar pan.), galbiit savo
pavyzdziu parodyti, kad bendravimas — miisy gyvenimo dalis. Ypa¢ paauglystéje, kai labiau
pajauciamas vaiko atsiskyrimas nuo tévy, sustipré¢ja kity Zmoniy: draugy, treneriy ar kity vaikui
svarbiy suaugusiyjy vaidmuo. Visi rySiai, kurie yra konstruktyviis (geras, priimantis santykis
su seneliais; treneris, kurio pavyzdziu norisi sekti; nuoSirdiis draugai), — stiprina ir augina

vaika. Tévai negali (ir neturi) iSpildyti visy santykiy tinklo ir jy teikiamos naudos, taciau, esant
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poreikiui, gali padéti tuos santykius atrasti, palaikyti, stiprinti. O kg daryti, jei santykiai néra
konstruktyvils arba yra ambivalentiski?
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Joné nerimavo, kad siinus, gulédamas ligoninéje, susipazino su kita mergaite, turincia
panasiy emociniy sunkumy bei savizudybés rizikq. IS vienos pusés, mama dziaugési, kad siinus
nebesijaucia vienisas, émé kurti artimq santykj — draugyste. IS kitos pusés, nerimavo, kad
draugés sunkumai dar labiau neapsunkinty ir taip nelengvos siinaus biiklés, kad jam gali biiti
per sunku atlaikyti ir savo, ir kito sunkumus. Konsultacijoje su siinaus terapeutu, istyrinéjus
visus santykiy privalumus ir tritkumus, mama pajauté, kad santykis siuo etapu daugiau duoda
nei atima, taciau nutaré atidziau stebéti 5j santykj, suprasti, kaip jis veikia siny ir nubrézti sau

ribas, kada ji kaip mama galéty ar turéty reaguoti.

ISties neretai tenka iSgirsti t€vy nerima dél santykiy su panasius sunkumus patirianciais
bendraamziais. Néra vieno aiSkaus atsakymo, kada santykiai daugiau duoda, o kada — apsunkina.
Be to, paaugliai jau néra mazi vaikai, kuriy santykiams ir draugystéms tévams biity lengva daryti
itaka. Paaugliai patys renkasi, su kuo draugauti. Ir santykyje su panaSius sunkumus patirianciais
paaugliais daznai patiria bendrystés jausma, randa supratima, palaikymg. Neretai tai atsveria
patiriamus sunkumus, padeda iSvengti vienatveés. Taciau kartais toks santykis iSties labiau
apsunkina ir veda nekonstruktyviu keliu: kartais paaugliai terapijoje tyrinédami §j santykj ir
kaip jis juos veikia, patys nusprendZia, kad jiems labiau sunku nei gera, kad nenori santykyje
biiti psichologais, gelbétojais ir nutaria santykj nutraukti. Bet kuriuo atveju, svarbu, kad tas
santykis blity matomas, svarbu, kad tévai galéty su savo vaiku apie tai kalbétis. Kartais padeda,
kai tévai susitinka ir pasikalba tarpusavyje. Taip pat vertinga nusibrézti ribas, kada as kaip mama
ar tévas, jausCiau, kad privalau reaguoti (neretai tévams tos ribinés linijos — psichotropiniy

medziagy vartojimas, atsirandantys nauji savizalos ir kitokio kenkimo sau biidai).
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Mano sqglytis su
savizudiskumu

Nusikele 1 vaikystés prisiminimus kai kurie tévai juose aptinka ir savo buvusia
savizudybés krize. Kartais savizudybés rizika, nors ir gerokai mazesné, labiau suvokta,

suvaldyta, biina iSlikusi iki Siy dieny.

Norint padéti savo vaikui, neiSeina Sios dalies nuneigti, nustumti ar atidéti darbg su
ja. Tenka susidurti su savo $e¢liais ir juos iStempti j dienos $viesa. Cia gali padéti asmeniné
terapija. Neretai tévai jau biina lankesi pas terapeutg ir terapija tuo metu padéjo, taciau auginant
savo vaikus (jau 1§ kitos (motiniskos / téviSkos) perspektyvos) i§ naujo iSgyvenant vaikystes,
paauglystés etapus, gali biti vertinga, o kartais — itin svarbu $ias patirtis dar kartg perdirbti:
kokius sunkumus patyriau, kas tuo metu mane slégé, kaip su tuo tvarkiausi, kas padéjo man tuo

metu ir véliau? Kas padeda dabar?
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Asmeniskai tévy iSgyventa savizudybés krizé¢ — nelengvas patyrimas, nuo kurio kartais
bandoma atsitraukti, prie jo nesiliesti. Ta¢iau Sio patyrimo atribojimas gali stabdyti ir nuo
galimybés prisiliesti prie vaiko suicidiSkumo, kas yra svarbu, norint padeéti. Kitaip sakant,

norédamas padéti, turiu buti pakankamai arti, kad pamatyc¢iau, pajausciau, galéciau reaguoti.
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Diana turi paaugli suny. Taip pat yra isgyvenusi suicido krize, pati biidama paaugle.
Terapijoje Diana dalijosi jq stabdanciu sinui padéti patyrimu. ,, GirdzZiu keistg garsqg vaiko
kambaryje, suprantu, kad reikia patikrinti, bet neinu ten“. Buty galima sakyti, kad Diang
stabdé ir baimé susiliesti su vaiko savizudybés krizés realumu, taciau terapijos metu pati Diana

jvardija, kad jos baimé prisiliesti prie Sios temos susijusi ir su ankstesniais patyrimais.

Norint padéti, svarbu biiti arti, taiau ne per arti, kad nesusitapatinciau ir nejkris¢iau ]
ta pacig duobe. Ypac, jei turéjau ar vis dar turiu savizudybés rizikg. Tokiu atveju iSties svarbu
padéti sau. Kad galétum biiti didesne, tvirtesne atrama savo vaikui. Jei §iuo metu susiduriu su
savo savizudiSkumu, svarbu rasti atramg (ar atramas), bet tai neturéty buti vaikas. Kartais tévai
klausia, ar galiu vaikui pasakoti apie savo buvusig savizudybés rizika. Siuo atveju pravartu
pasverti, ka, kiek, kada ir kaip dalintis. Pagrindinis klausimas ¢ia buity: kuo tai padés vaikui? Jei
paauglystéje iSgyvenote panasius sunkumus, tam tikru metu gali biiti vertinga pasidalinti, kas
Jums padé¢jo, kas vede | priekj, kas Jus palaiké. IS kitos pusés, taip pat svarbu pazvelgti i tai 1§
,»O kuo tai padés vaikui?* perspektyvos: jei vaikas turi galimybe atsiremti j tuos pacius dalykus
— puiku, taciau jei, pavyzdziui, Jums padéjo bendravimas su draugais, o Jusy vaikas §iuo metu
draugy neturi — toks pasidalijimas gali turéti prieSingg efekta ir dar labiau sustiprinti vieniSumo
iSgyvenima, tad dalintis reikéty apdairiai. NeiSeina iSvengti temos, jei vaikas pats paklausia
apie panaSias Jiisy patirtis. Atsakant svarbu nemeluoti, ta¢iau ,,nepersidalinti“ per daug, velgi,
galvojant, i§ perspektyvos, kaip tai padés mano vaikui. Sj ir kitus sudétingus klausimus verta

aptarti su vaiko psichologu / psichoterapeutu, nes kiekviena situacija labai individuali.

Ko nevertéty daryti, tai dalintis savo mintimis ar net maziausiais jos fragmentais apie
savo paties savizudybe (su tuo galima ir reikia dirbti, taciau neperduoti vaikui, nes Sis patyrimas
gali biiti nepakeliamas). Yra teke girdéti, kai tévai, vaikui sakant ,,Nusizudysiu®, i§ desperacijos
bei asmeniniy patir¢iy bagazo pasako, kad ,,Jei nusizudysi tu, nusizudysiu ir a§*. Net jei kyla
tokia mintis, jg svarbu pasilaikyti sau, nes tévo / motinos pasakymas vaikui, kad ir jis / ji
gali nusizudyti neSa zinute, kad tai yra pasirinkimas, kad yra situacijy, kai ir mama / tévas tai
svarstyty ar rinktysi. Sis pasakymas gali tapti labiau savizudybe legalizuojandiu, nei stabdanciu

veiksniu.
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Kaltes
fenomenas

- arba, kai
tevystes
idealai Zlunga

Laukdami j §; pasaulj atkeliausian¢io kudikio arba dar tuo metu, kai jis buvo tik
mintyse ir Sirdyje, ne vienas savyje aptinka tg grazig svajone, kur ramus, besiSypsantis vaikelis
stipuojasi tévy glébyje, kur motinysté patiriama kaip lengvas, i$skirtinai geras patyrimas. O
véliau paaiSkéja, kad gyvenimas yra visoks: kiidikis gali biiti jautrus, mazai miegantis, turintis
negalia, sergantis ir dar visoks koks. Artimuosius ar mus pacius uzklumpa ligos, anksciau
ar veliau tenka iSgyventi artimyjy netektis, kartais — skyrybas ir kitus sunkumus. Niekada to
neplanuojame, bet taip jau nutinka. Tuomet tenka tvarkytis su visais sunkumais, juos iSgyventi,

o kartu — biiti ir tévais: kartais pavargusiais, kartais serganciais, kartais — negalinciais atliepti
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vaiko poreikiy.

ISgyvenant savo vaiko suicidiSkuma, apzvelgiant jo raidos istorija, neretai tévus apima
didziulis kaltés jausmas: kad kazko nepadariau, nemokéjau, negal¢jau. Ir nors ¢ia yra dalis
tiesos — kad tam tikru gyvenimo etapu vaikui ko nors triiko — visgi, per daugybe praktikos mety
su vaikais ir paaugliais zinau tiek, kad tévai visuomet padaro geriausia, kg gali tuo gyvenimo
etapu, su tuo metu turimais resursais, Zinojimu, galéjimu. Suprantama, kad bégant metams
tampame iSmintingesni, turime daugiau Ziniy ir patirties, galbiit daugiau resursy; tikétina, jau
bliname iSgyveng, peréje tam tikrus sunkumus ir su dabartiniu ,,gério bagazu* galétume atliepti
ir reaguoti kitaip. Bet juk tuo metu to neturéjome ir daréme kaip gal¢jome, kaip mokéjome
geriausiai. Suprantant vaiko kelig dabartinés savijautos link, tévams svarbu nejkristi j saves

kaltinima, bet (kaip ir visuomet) padaryti geriausia, kg gali padaryti Siuo gyvenimo etapu.

Kartais gali padéti supratimas, kad né vienas tévas ar motina neuzaugino vaiko be klaidy,
sunkumy, be minties ,,Jei galéciau, dabar daryciau kitaip*. Taip pat gali padéti zinojimas, kad
uztenka buti pakankamai gerais tévais, kad vaikas galéty sveikti. Be to, pradéti keisti savo tévystés
stiliy, ieskoti atviresnio, tikresnio, gilesnio santykio su vaiku galima ir vélesniais gyvenimo
etapais. Tévai vaikui reikalingi visg gyvenimg (skiriasi tik Sio reikalingumo intensyvumas,
formos). Net jei Siuo metu patiriate santykiy atitolimg (kas gali biiti ne tik santykiy, bet ir
paauglystés, kaip raidos etapo, dalis), prasminga ieskoti keliy tam santykiui stiprinti. Net
paauglystéje, tévams dalijantis, kad vaikai niekur su jais nebenori eiti, nieko nenori veikti, tévy
démesys, pasiiilymas, ieskojimas, kg biity galima nuveikti kartu, buvimas namuose (ruosiant

valg] ar tiesiog ramiai biinant) — paaugliams svarbios patirtys.
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Inkaras sau

Turi, privalai, reikia, biitina, svarbu. Nemazai $iy Zodziy galima rasti ir $ioje knygeléje.
Nes ji yra ir apie vaikus, pagalbg jiems. Tévy, kuriy vaikai patiria savizudybés krize, grupéje
iSgirdau frazg: ,,0 kas jiems padés, jei ne mes®. Taip, yra paslaugos, valstybe, giminai€iai, kiti
artimi Zmonés, ta¢iau tévy vaidmens nepakeisi. Biiti, gyventi, atrasti stiprybés ne tik dél vaiky,
bet ir dél saves — neiSvengiamybe, su kuria susiduria tévai. Kartais atrodo paradoksalu, bet
paciam iSjudéjus 1§ ,,uzstrigimo* taSko (kai uZstringama neiSgyventoje netektyje, jvykusiose
skyrybose ar kitame sunkiame patyrime) jvyksta pozityvus liiZis ir vaiko gyvenime. Gyvenimo

up¢ pradeda teketi. Tad kada, kaip ir kur rasti tuos syvus ir pradéti kilti 1§ ten, kur esu dabar?
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Ar laikas padéti sau?
Susitelkimas vs gilumineé terapija

»Manes tiesiog néra““ — neretai dalijasi paaugliy, patirian¢iy savizudybés krizg, tévai. Ne
vienerius metus jausmas, kad ,,manes néra“ paprastai biina dél kity patiriamy sunkumy: reikia
susitelkti ir juos i§gyventi, atlaikyti. O véliau iStinka vaiko savijautos sunkumai, savizudybés
krize¢ ir tévai vél susitelkia  vaika. Bet kiek laiko gali biti kg nors susitelkgs? O kada jau
biitina atsisukti j save? Tévai neretai nerimauja — ,,Ar galiu eiti | terapija, kai mano vaikui taip
sunku? Juk jam dabar reikia pagalbos, turiu biiti stiprus ar stipri, ji palaikyti. Negaliu sau leisti
»sugrititi ar nerti ] savo sunkumus, juos giliai i§gyventi*. Kartais tévai girdi pasakymy ir 1§

specialisty, kad ,.,tavo asmeninei terapijai dabar ne laikas, dabar laikas padeéti vaikui®.

Paprastai, 1§ pradziy laiko, finansiniai resursai ir jégos keliauja j vaiky gijima, terapijg.
Ir dazniausiai kazkurj laikg taip galima gyventi, padéti vaikui atsistatyti. Kiek laiko — labai
individualu: priklauso nuo to, kokius sunkumus patyr¢, kiek neiSgyventy dalyky jau prikaupé
tévai, kokia dabartiné savijauta ir vidiniy resursy rezervo kiekis, kokia iSoriné parama,
palaikymas. Kartais ty resursy uztenka keliems ménesiams, metams, o kartais jy néra jau
pacioje pradzioje. Tokiu atveju svarstyti, ar rinktis, kada man paciam keliauti ] asmening
terapija, netenka. Fizinés ligos, psichikos sveikatos sutrikimai, savo paties suicidinés mintys —
labai aiskiis kiino ir jausmy signalai, kad pagalba man pa¢iam biitina dabar ir laikas ne svarstyti,
o veikti. O veikti svarbu, nes ilgalaikéje perspektyvoje Jiisy buvimas, gyvenimas, sveikata —

esmingi atspirties taskai ir vaikui.

Svarbu nelaukti, kol paties kiinas ar jausmai ims griiiti: savo savijauta, vidinius resursus
svarbu stebéti ir pradéti pildyti kaip jmanoma anksc¢iau. Suprantama, kad pirmosiomis savaitémis
ar porg ménesiy susitelkiama iSimtinai tik i vaika, bet kai kalbame apie metus, dvejus, keletg —
bitina stiprinti ir save. Juk Jus biisite tas vedlys, atrama,  kurig vaikas remsis, o vesti i prieki kita
pradeéti jaustis gerai, kol mano vaikui néra gerai? Ir ne tik baime¢, bet ir kaltés iSgyvenimas, jei
leidziu sau atsipalaiduoti, ar gerai pasijausti. Saves stiprinimas $iuo atveju néra savanaudiskumo
aktas. Juk tai darome ir dél saves, ir dél vaiko. Kartais padeda atsitraukimas nuo ,,Cia ir dabar
ir ilgalaikés perspektyvos matymas — ,,Kad mano gyvybingumas, ¢jimas j gyvenimg ilgainiui
stiprins ir vaika®. Toks atsitraukimas nereiskia, kad nematome vaiko skausmo ar ji nuneigiame;
suprasdami ilgalaiki tiksla, vaiko skausma laikinai atidedame i kazkokig kertele, Zinodami, kad
prie jo vél griSime. Ir grize galésime skirti laiko, démesio, riipesc¢io, pasidalijimo gyvenimu
su didesniu gyvybingumu, su geresniu jausmu. Seimos nariy savijauta itin glaudZiai susijusi:
vieni veikiame kitus. Tad Jusy judéjimas geresnés savijautos link, gali buti svarbus ir neretai
— biitinas sveikimo veiksnys. Pasveikti vaikui, kai mama ar tévas serga depresija, iSgyvena

asmening krizg (dé¢l skyryby ar pan.), itin sudétinga.
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Gali buti ir tam tikro nesusikalbéjimo dél asmeninés terapijos tinkamo pradéti laiko
ar pacios terapijos / psichologo konsultacijy skirtingas suvokimas, interpretavimas. Gilumine
terapija, kai vyksta vidinés transformacijos, pareikalauja vidiniy resursy, susitelkimo ir anaiptol
ne visuomet yra paprastas ar lengvas kelias. Turédami ja omenyje, specialistai tévams isties gali
rekomenduoti pralaukti patj sudétingiausia vaiko savijautos etapg ir giluming asmeninge terapija
pradéti veliau. Taciau, kaip minéjau anksciau, ne visuomet iSeina rinktis — kartais kiinas ar
vidiniai resursai ,,pasirenka‘“ uz mus ir tuomet tenka tvarkytis su asmeniniais patyrimais tada,
kada tam tiesiog ateina laikas. Be giluminés terapijos gali buti ir kitokie konsultacijy tikslai
(galbiit tai dazniau vadinama psichologinémis konsultacijomis nei psichoterapija, bet net jei
keliaujate pas psichoterapeuta, su juo taip pat galima aptarti, kad Siame etape Jums gali buti
svarbu save pastiprinti ir tik véliau, kai sustiprésiu (ir / ar vaiko savijauta kiek pageres) leistis i
gilesne keliong). Beje, neretai net nejzodinus, terapeutai tg numato ir nekeliauja gilyn, jei pats

Zmogus néra pasiruoses ar jo Seimos situacija tam $iuo metu néra palanki.

Stiprinti save yra svarbu, nes pagalba vaikui truks pakankamai ilgai ir terapija gali padéti
§1 188tk atlaikyti. Tad svarbu ieskoti galimybiy ir rinktis ne arba—arba (arba visos pastangos
vaikui, arba sau), o siekti dermés. Tai, kad tévai pasiriipina ir savimi, niekaip nereiskia, kad
jie nesirtipina vaiku. Be to, tévai, pasiripindami savimi ir, pavyzdziui, eidami j terapijg ne tik
sustiprina savo resursus, t. y. gali ilgiau ,,bégti §] maratong*, bet ir parodo pavyzdj vaikui, kad
savimi ripintis verta, kad terapijg lankyti svarbu. Jeigu tévai jtikinéja vaika, kad jam terapijos
reikia, o patys jos nelanko, — vaikas gali biiti gerokai maziau suinteresuotas eiti ] konsultacijas:

juk nebtitinai norisi biiti tuo vieninteliu Seimoje, kuriam terapijos reikia.

Jei ne dabar, tai kada pradéti asmenine terapija? Laikas terapijai paprastai ateina.
Anksciau ar véliau. Vaiko savizudybés rizikos iSgyvenimas — sunkus patyrimas, sukeliantis daug
intensyviy jausmuy. Ir §is patyrimas gali pats savaime pareikalauti darbo su juo. Neretai pasitaiko,
kad vaiko savizudybés rizikai mazéjant ar pasibaigus, pageréjus vaiko savijautai tévai licka
,bud¢jimo rezime*: su padidintu nerimu reaguoja j kiekvieng zinute, skambutj, grizimo namo
laika, kitus natiralius paauglio ir tévy santykiy i$Stikius. Ankstesnis vaiko savizudybés krizés
iSgyvenimas kai kuriems tévams gali kliudyti adekvaciai, ramiai reaguoti j vaiko poelgius ar
zodzius, didinti jo savarankiskuma, atsakomybes. Jei §is nerimas, uzuot leidgs apsaugoti, stabdo
vaiko augimg — tai gali biiti Zenklas, kad su tuo, kaip patyriau, iSgyvenau vaiko savizudybés
krize, kaip tai mane vis dar veikia dabar, verta dirbti asmeninéje terapijoje. Patyrimas, kad mano
vaikas iSgyveno savizudybés krize, visuomet isliks artimyjy Sirdies kertel¢je. Tai nepamirStama.
Turbtt bus etapy (kai vaikas jau uzauges susiduria su dideliais gyvenimo i$Siikiais), kai $is
patyrimas bus vél prisimintas su tévy nerimu, didesniu vaiko savijautos matymu. Visgi net Sis
sunkus patyrimas gali tapti apzvelgtas, iStyrinétas, atrades vieta ir turéti maziau jtakos tam, kaip
suvokiame dabartine situacija, koki §iuo metu matome vaika, kaip jauciamés, todél dirbti su tuo

iSties verta.

Dabartiniai ar ankstesni patyrimai? Kartais | terapija atveda pajautimas, kad mano
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ankstesnés, ne su vaiko suicidiSkumu susijusios patirtys skatina prastai jaustis, blokuoja resursus
padéti vaikui, sekina mano paties energijg arba paaStrina reakcijas | dabartines situacijas (kai
reaguojama tarsi ,,su dviguba banga“). Visy pirma svarbu atkreipti démesj, pabandyti pajausti ir
atskirti, kas turi jtakos mano reakcijoms, ar tikrai matau signalus, dalykus dabartyje ir reaguoju
1 juos, o kada ir kaip mano reakcijos susijusios su iSankstinémis nuostatomis, itampomis,
ankstesnémis patirtimis. Tq atskirti nelengva, dazniau galima pajausti, nei sugalvoti. Tai gali
tapti tyrin¢jimo objektu terapijos metu. Visgi $is atskyrimas svarbus, kad galé€iau adekvaciau

reaguoti  dabartj.

Mano vs vaiko savijauta. Kartais tévai dalijasi — taip nerimauja dél savo vaiko, kad
nebegali atskirti: blogai vaikui ar man pac¢iam. Nerimas dé¢l vaiko savijautos, ankstesnés vaiko
suicidiSkumo patirtys, mano paties ankstesni, su savizudybe susij¢ patyrimai ar traumings
patirtys neretai susipina ir néra lengva atskirti, ar tai mano jausmas dél vaiko, ar vaike matau ir

atpazjstu tam tikrus iSgyvenimus. Jauciu vaiko sunkumag ar savo paties.

Atskirti, kur yra mano, o kur — vaiko, svarbu. Labiausiai dél to, kad galétume neuzkrauti
vaikams savo sunkiy iSgyvenimy, matyti realig jo savijauta, atliepti vaiko jausmus (nepainiojant

su savais), adekvaciau reaguoti | dabartines situacijas, ypac kai $is reagavimas yra biitinas.

Tévai dalijasi, kad kai sunku vaikui, labiau dominuoja susitelkimas, mobilizavimasis,
o kai uzvaldo, uzlieja emocijos — jausmas labiau yra ,,apie mane, kaip a$ i§gyvenu sunkumus*.
Jei jauciate, kad uzvaldé emocijos, nebegalite reaguoti jautriai, palaikanciai, — geriau duoti sau
laiko, erdvés atsitraukti ir grizti pas vaika tada, kai nurimsite. Jei tokios situacijos kartojasi

daznai — tai taip pat gali biiti Zenklas, kad laikas pasvarstyti apie asmening terapijg sau.

Kiti pagalbos sau buidai. Svarbu prisiminti, kad stiprinti save galima ne tik terapija.
Viskas, kas leidzia atsitraukti, pailséti, atsipalaiduoti, tinka: skoniai, kvapai, pasivaik§¢iojimas
gamtoje, muzika, baseinas. Visi panasus dalykai, kurie, tikétina, gali padéti ir Jisy vaikui.
Juos galima pradéti taikyti net intensyviausioje situacijoje: vedziojant Sunj lauke, atlickant
kvépavimo pratimus, maudantis ar uzsidegant Zvake prie vakarienés. Visi esame skirtingi
ir skirtingi dalykai gali mums padéti mazinti jtampg. Svarbu prisiminti, kas man padédavo
anksciau, kas man padeda dabar ir bandyti, ieskoti, o prisiminus ar atradus — naudoti. Jei leisti

sau atsipalaiduoti sunku, gali padéti rutina.

Rysio su tikéjimu tyrinéjimas — dar vienas galimas, ne visuomet iSnaudojamas resursas.
Dalis tévy dalijasi praradg tikéjima itin skaudziy patyrimy metu. tik¢jimas ir religingumas néra
tapacios sagvokos. Tikéjimas gali biiti jvairus, pradedant tikéjimu ateitimi, gyvenimu, sveikimu
ir baigiant jvairiomis tikéjimo formomis ar iSraiSkomis. Tikéjimas gali buiti svarbi gijimo dalis.
Religijose slypi nemaza zmonijos patirtis ir iSmintis. Ramybés, susitaikymo aspektai, pastangos
keisti tai, kg galiu pakeisti, ir priimti tai, kas nuo mangs nepriklauso. Tad ¢ia galima stabtelti ir

pazvelgti i$ naujo, galbiit i§ kitos perspektyvos, atrandant savitg rysj su tikéjimu.

Savo ribotumo priémimas gali biiti svarbi pagalbos sau dalis. Nors kaip tévai dél savo
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vaiko darome §imtg procenty ir dar daugiau, vis délto, yra dalyky, kurie nuo muisy nepriklauso:
dalis yra paties vaiko (vaiko charakteris, jo paties darbas sveikimo link (kai kalbame apie
paauglius), dalis — susiklosciusios Seimos istorijos, kity aplinkiniy elgesys ir parama, situacijos,
1 kurias paklitivame. Ta svarbu suprasti ir susigyventi. Supratimas, kad negaliu suvaldyti
visko, kad ne viskas priklauso nuo mangs, kad turiu pasitikéti savo vaiku ir kitais ji supanciais
zmoneémis, specialistais, padeda nusiimti pernelyg didelés atsakomybés nasta, mazina jtampg ir

leidzia patirti, kad padarysiu viska, kg galiu, o visa kita turi susidélioti savaime.

Rysiai su aplinkiniais

Atrodo, santykiai su aplinkiniais turéty ar galéty buti palaikantis veiksnys. Visgi
neretai nutinka prieSingai: tévai, auginantys vaika, kuris patiria savizudybés krizg, kalba apie
siauréjantj draugy, o kartais — net artimyjy, su kuriais galima atvirai kalbétis, rata. Sis procesas
— abipusis. Kartais mums patiems nesinori su visais dalintis patiriamais sunkumais, nublanksta
kasdienybés reikalai, nesinori dalyvauti Sventése, todél patys nepastebimai atmetame kvietimus,
nebepakvieCiame susitikti, nebepaskambiname pasikalbéti. Savizudybés rizikos, pavojaus
klausimas kartais tampa skirties tasku: tema, kuri tuo metu tévams svarbiausia, bet ne visuomet
nori ar gali apie tai kalbéti. O kalbéti apie kg kita tuo metu gali biiti neaktualu. Tg jaucia ir
aplinkiniai — jausdami Jiisy atsitraukima, atsitraukia ir patys. Kartais atsitraukimas prasideda i§
draugy ar artimyjy pusés: jiems patiems biiti su savizudybés tema gali biiti nelengva, prisiliesti

prie Jisy i§gyvenimy. IS vienos ar i§ kitos — o dazniau — i§ abiejy pusiy santykis ima tolti.

Uz santykiy kiirimg atsakingi du Zmonés. Jis negalite pakeisti kito Zzmogaus pasirinkimy
ar elgesio, taciau galite kai kg padaryti patys. Kartais svarbu atidéti savo sunkumus ] Salj ir
pabiti su kitu, kituose dalykuose. Tai ne tik Jums patiems leis atsitraukti, pailséti, bet ir stiprins,
palaikys Jusy rySius su aplinkiniais. Kad atitolimo biity maziau, galima pasvarstyti, kaip
nedidinti atstumo bent i§ savo pusés. Su tais suaugusiaisiais, kurie man svarbis, svarbu Zengti
zingsnj ir imti dalintis savo sunkiais patyrimais. Tiek, kiek galite, taip, kaip mokate. Ir jei kitas
bus pasiruoSe¢s Jus priimti, santykis turés galimybe augti, giléti. Nors daZniau zmoniy, su kuriais
bendraujama iSgyvenus sunkumus, skai¢ius sumazéja, su tais, kurie liko, santykiai paprastai
tampa atviresni, tvirtesni. Taip pat Siame kelyje paprastai randasi naujy santykiy, zmoniy, kurie

susiduria su panagiomis patirtimis. Sis patyrimas taip pat gali biiti svarbus ir palaikantis.

Individuali ar grupiné terapija? Pasirinkimas labai asmeniskas ir individualus. Kiekviena
terapijos forma turi savy privalumy ir, jei yra galimyb¢, matyt, bty galima klausti ne kurig

terapijos formg pasirinkti, o kada ir kaip Sias formas derinti tarpusavyje.

Individualaus darbo metu galima daugiau laiko ir démesio skirti asmeniniams
klausimams; kai ateina laikas, galima dirbti su trauminiais, itin sunkiais patyrimais. Grupiné

terapija, tévy pasidalijimu, leidZia pajausti bendrystés jausma, kad tokioje situacijoje esu ne
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vienas, sulaukti palaikymo i§ kity tévy, iSgirsti jy patirtis ir jzvalgas, kas padéjo ir vis dar
padeda. Kito atviri pasidalijimai kartais padeda prisiliesti ir prie savo patirCiy, apie kurias

paciam sunku kalbéti ar net prisiminti.

Itin dZiugu, kad atsiranda vis daugiau galimybiy tévams dalyvauti tiek individualiose

konsultacijose, tiek grupése, kurias finansuoja savivaldybés, valstybé. Tai gali padéti iSbandyti

jvairius pagalbos sau biidus. Belieka paieskoti.




Vietoj
pabaigos
zodzio

Sioje trumpoje knygeléje pasidalinau Ziniomis bei patirtimi, su kuo tenka susidurti
daugumai tévy, kuriy vaikai patiria savizudybeés krize. Tikiuosi, kad skaitant apsvarstysite Jums
svarbius klausimus ir galbut atrasite vieng kitg keliuka, kurj norésis iSbandyti. Nors apraSyti
keliai, buvimo ar pagalbos vaikui bei sau buidai neretai tiko klientams, su kuriais man teko
bendrauti, keliauti gijimo ir pagalbos sau keliu, visgi norisi priminti, kad tai, kas tinka kitiems
ar daugumai, nebiitinai tiks Jums. Norisi padrgsinti pasitikéti savo motiniskais ar téviskais

instinktais ir ieSkoti savo keliy sveikimo link.

Sioje knygeléje neaptariau ir kity svarbiy temy, kurios gali biti aktualios ne visiems,
bet kai kuriems tévams, kuriy vaikai i§gyvena savizudybes krizg, — savizala, psichoaktyviyjy
medziagy vartojimas, patirtas smurtas, potrauminio streso sutrikimas, savo lytinio tapatumo
patyrimas, bendradarbiavimas su mokykla. Sie ir daugybeé kity klausimy pareikalauty gerokai
didesnés apimties leidinio, ka, manau, galimai paliksiu ateiciai. Tiek apraSytas temas, tiek ir
tas, kurios Siame leidinyje buvo paliestos maziau ar nebuvo paliestos, norisi padrasinti tyrinéti

su savo vaiko terapeutu, pasirenkant specializuotus mokymus tévams ar psichologines grupes.

Kelias i$ krizés néra trumpas, neretai — banguojantis, tad pravartu nusiteikti kelionei.
Gali biiti, kad per visg gyvenimag bus geresniy ir sunkesniy etapy (juk nattralu, kad susidiirus
su dideliais iSSiikiais, savijauta pablogéja), taciau nepaisant sunkumy, svarbu matyti save, savo
vaikg ir gyvenimg kiek placiau — kaip visumg. Taip pat pasitelkti turimus resursus bei atrasti

naujy.
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Psichologinés pagalbos kontaktai *

Skubi pagalba

112

Pagalba galvojantiems apie saviziidybg¢ arba
ieskantiems pagalbos artimajam

www.tuesi.lt

Pagalba ir aktuali informacija nusizudziusiyjy
artimiesiems

www.artimiems. It

Patikima informacija apie emociné sveikatg ir
psichologing pagalba

www.pagalbasau.lt

Pagalba organizacijoms, bendruomenéms, asmeny
grupéms ar Seimoms po kriziniy jvykiy

www.kriziukomanda.lt
1815 (I-V 9.00-19.00 val., VI 9.00-15.00 val.)

Kriziy jveikimo centras (individualios psichologo
konsultacijos gyvai, per Skype ar Messenger)

www.krizesiveikimas.lt
8 640 51555 Antakalnio g. 97-47, Vilnius
(I-V 16.00-20.00 val., VI 12.00-16.00 val.)

Jaunimo linija
Emociné parama jaunimui, budi savanoriai
konsultantai

www.jaunimolinija.lt
8 800 28888 (visa para kasdien)
Konsultuoja internetu I-VI 18.00-00.00 val.

Vaikuy linija
Emociné parama vaikams, pagalbg teikia savanoriai
ir psichikos sveikatos specialistai

www.vaikulinija.lt
116 111 (I-VII 11.00-23.00 val.)
Konsultuoja internetu I-V 17.00-23.00 val.

Linija “Doverija”
Emociné parama paaugliams ir jaunimui rusy k., budi
savanoriai konsulatantai

8800 77277
Kiekviena diena 16.00-19.00 val.

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

www.viltieslinija.lt
116 123 (visa parg kasdien)
Konsultuoja internetu I-V 17.00-20.00 val.

Pgalbos moterims linija
Emociné parama moterims, pagalba teikia savanoriai
ir psichikos sveikatos specialistai

www.pagalbosmoterimslinija.lt
8 800 66366 (visa parg kasdien)
Konsultuoja internetu

Kiekvieng dieng 17.00-22.00 val.

Vyry linija
Emociné parama vyrams, telefonu konsultuoja
psichikos sveikatos specialistai

www.vyrulinija.lt
8670 00027 (I-V 10.00-14.00 val.)

Tévy linija
Emociné parama tévams, pagalbg teikai psichologai

https://www.pvc.lt/tevu-linija/apie-projekta/
(I-V 9.00-13.00 val. ir 17.00-21.00 val.)

Sidabriné linija

Emociné parama senjorams, pagalba teikia
profesionaliis konsultantai, reguliariai bendrauja
savanoriai ir kiti senjorai

www.sidabrinelinija.lt

8800 80020 (I-V 8.00-22.00 val., VI-VII 11.00-19.00 val.)

Skambuciai Siais numeriais yra nemokami. Skambucius apmoka LR socialinés apsaugos ir darbo ministerija. Skubi

psichologiné ar psichiné pagalba psichikos sveikatos centre visada suteikiama be eilés.

*Higienos instituto Psichikos sveikatos centro Savizudybiy prevencijos skyriaus informacija
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