Saves Zalojimas — pagalbos sauksmas

Kai vaikas Zaloja save, skauda ir tévams. Daznai apie tai suzinojus juos istinka visiskas siaubas
ir pasimetimas — kaip reaguoti, kaip viskg sustabdyti? Kodél paaugliai kelia rankg pries save?

Kas tai?

Saves Zalojimas — tikslingas veiksmas, kai keliant
sau fizinj skausmg meéginama sutramdyti
stiprias emocijas, stresg. To nereikéty painioti
su suicidinémis mintimis. Jprastai save
Zalojantis asmuo neturi tikslo Zudytis (nors
moksliniai tyrimai atskleidzia, jog ilgainiui iSties
didéja savizudybés rizika). Dazniausia ir
akivaizdziausia saves Zalojimo forma vyra
pjaustymasis. Visgi svarbu Zinoti, kad tai ne
vienintelis budas. Vaikai bei jaunuoliai gali Zaloti
save trankydami galva, talzydami savo king, peSiodami plaukus, ypac stipriai nusikasydami
oda, kandziodami save, specialiai nusidegindami ir kt. Budy yra paciy jvairiausiy, jie gali bati
kompleksiniai, vieni pastebimi lengvai, kitus identifikuoti sunkiau. Visi jie byloja vieng — vaikas
ar paauglys rimtai Saukiasi pagalbos ir jos reikia nedelsiant!

Ispéjamieji Zenklai

Paradoksalu: nors saves Zalojimas yra nebylus pagalbos Sauksmas, jprastai paaugliai tai daro
paslapfiomis, stengdamiesi, kad apie tokj Zalingg jprotj tévai ar kiti suaugusieji nesuzinoty.
Jtarti, kad atZala émé Zaloti save, galite, jeigu:

e Antkidno reguliariai pastebite neaiskios kilmés jpjovimy, jdréskimy, nudegimy, jkandimo
Zymiy, kraujosruvy, randeliy.

e Vaikas ar paauglys renkasi ribus ilgomis rankovémis, kelnes net tada, kai lauke tikrai
Silta / karsta. Nenori persirenginéti, kai Salia yra kity Zmoniy. Taip pat vengia veiklos, kai
tenka apsinuoginti, pavyzdziui, plaukiojimo baseine.

« Siuksliadézéje nuolat randate kruviny serveteéliy ar kity audiniy.

e Vaikas ar paauglys atrodo prislégtas, sunerimes, depresyvus, atitoles nuo Seimos bei
draugy.

e Daznai kaltina save dél jvairiausiy dalyky, kartoja, kad jam niekas nesiseka, yra bevertis,

jauciasi beviltiSkai.

Pasireiskia dazni pykdio ir agresijos proverziai.

Svarbiausias klausimas — kodél?

Vienos aiskios prieZasties, kodél paaugliai ima save Zaloti, néra. Vieni jauciasi be galo vienisi,
kitus jskaudina tam tikros santykiy problemos, treti jaucia stipry nerimg dél bédy mokykloje,
ketvirti nusivyle savo gebéjimais ar iSvaizda, penkti save taip dél kazko baudziair t. t.

Visus save Zalojancius paauglius vienija tai, kad jaucia ypacC stiprius sunkius jausmus ar
atsiduria situacijoje, kuri jiems atrodo nepakeliama, todél vienintelis bldas kazkaip iSsilieti
atrodo saves Zalojimas. Gali atrodyti keista, kodél vieng skausmg (Siuo atveju emocinj) gali
nuslopinti kitas (fizinis). Tai ekstremalus démesio nukreipimas. Be to, fizinj skausma
daugumai pakesti lengviau nei dvasinj. Maza to, fiziné trauma privercia organizmg iSskirti
laimés hormonus endorfinus, kurie malSina skausmg. Galiausiai saves Zalojimas leidZia
pajusti tam tikrg galig kontroliuoti savo kiing (nors ir destruktyviu blidu). Tai veikia kaip
savotiSka kompensacija, kai nepajégiama kontroliuoti susiklosciusios situacijos.



Nors gali bti sunku suprasti, save Zalojantis vaikas ar paauglys mégina pasakyti, kad:

e Jaucia stiprias slegiancias emocijas — skausma, liidesj, pyktj, baime ar kt.

e Bando nuleisti jtampg, stresg, susidoroti su panika.

e Bando jgyti kontrole nekontroliuojamoje situacijoje.

e Stengiasi sustabdyti atbukimo jausma, atsitraukimg nuo supancio pasaulio — tai rodo
apsauginj mechanizmg susidurus su pernelyg stipriais jausmais.

Deja, saves Zalojimas suteikia nebent trumpalaikj palengvéjima. Po jo uZplista dar stipresné
géda, baimé. Taip jsisuka ydingas ratas: sunkius jausmus bandoma slopinti Zalojant save,
saves Zalojimas tik didina emocine duobe, o Si vél skatina kelti pries save ranka. Galiausiai
nebeZinoma, kaip iStrikti is Sio uzburto rato.

Nors susidurti su saves Zalojimu gali kiekvienas vaikas ar paauglys, didesne rizikg turi:

e Sergantys depresija, turintys nerimo bei valgymo sutrikimy.

e Kenciantys nuo Zemos savivertés.

e Vienisi paaugliai bei tie, i$ kuriy tyciojasi.

e Jauciantys tam tikrg atstimima, patyre psichologine ar fizine prievartg, smurta.
e Gedintys ar rimty santykiy problemy Seimoje turintys paaugliai.

e Tie, kas jauciasi prarade gyvenimo kontrole.

Tinkama pagalba
Normalu, kad tévai suzinoje, jog atzala Zalojasi, labai pasimeta, iSsiggsta ir nezino, ko imtis,
kad tai sustabdyty. Stai keletas veiksmuy, kuriuos svarbu atlikti tokiu atveju.

Pasikalbéti. Jeigu jtariate, kad dukra ar siinus save Zaloja, nebijokite ir nedvejokite tiesiai
apie tai paklausti. Svarbu tai daryti be jokio teisimo, pykcio ar kaltinimo. Jeigu jauciate
didziule baime, sunku apie tai kalbéti, nereikéty to slépti nuo atzalos. Savo jausmais paauglys
pasidalins daug lengviau, jeigu busite atviri. Daznai save Zalojantys paaugliai slapcia laukia
tokio pokalbio, tik patys nedrjsta jo pradéti. Prisiminkite — saves Zalojimas yra nebylus
pagalbos Sauksmas.

Biti pasiruosus stiprioms reakcijoms. Nors atZala ir Saukiasi pagalbos, tai dar nereiskia, kad
lengvai jg priims. DaZniausiai save Zalojantys asmenys tai grieztai neigia. Normalu, kad iSgirde
jtarimus apie saves Zalojimg pereina j puolimg arba visiSkai atsiriboja. Tokiu atveju tévai
turéty trumpam atsitraukti ir méginti iS naujo uzmegzti pokalbj, kai stinus ar dukra nurims.
Jeigu matote, kad vaikui per sunku apie tai kalbétis, galite parasyti jam laisSkg, komunikuoti
SMS Zinutémis — netiesioginis bendravimas leis jaustis saugiau.

Konsultuotis su specialistu. Pediatrai apie vaiky Zalojimasi Zino kur kas daugiau nei tévai. Jie
susiduré su jvairiais atvejais, mate ne vienos Seimos pavyzdj. Todél gali bati, kad butent
Seimos gydytojas ras bldg, kaip prisibelsti iki save Zalojancios atzalos Sirdies. Svarbu, kad
vyresnis vaikas ar paauglys turéty proga su juo pasikalbéti akis j akj. Prireikus bus siun¢iamas
pas psichologa.

Sukurti saugig aplinkg. Jeigu paauglis linkes save Zaloti, svarbu pasirtpinti, kad namuose
bity kuo maziau jam pavojingy daikty: astriy peiliy, skustuvy, nuodingy medziagy ir kt.
Zinoma, viska paslépti sunku ar net nejmanoma, tik bent jau pasiripinti, kad tokie daiktai
vaikui nebity lengvai prieinami.



Rasti saugiy alternatyvy. Svarbu vaikui parodyti, kad yra veiksmingesniy ir saugesniy budy
susidoroti su sunkiomis emocijomis. Kiekvienam veiksmingiausias vis kitoks metodas, savajj
rasite kartu su atzala. Galima isSbandyti dienorasc¢io rasymg, bokso kriausés ar pagalvés
trankymg, laikrascio/Zurnalo pléSymg, bégiojimg, garsios muzikos klausyma, Saltg dusa,
sportg, kvépavimo pratimus, iSsikalbéjima su draugais bei artimaisiais, meditacijg ir kt.

domu

Tyrimai rodo, kad save Zalojancios mergaités labiau linkusios pjaustytis, o berniukai — musti

save.

e 40-yje Saliy atlikti tyrimai parodé, kad bent kartg specialiai save Zalojo apie 17 %
Zmoniy.

e Vidutinis amzius, kai pradedama save Zaloti, yra 13 m.

e DaZniausias saves Zalojimo bldas — pjaustymasis. Jj renkasi apie 45 % Zmoniy.

e Apie 50 % save Zalojanciy vaiky ir paaugliy ieSko pagalbos, deja, daznai tik tarp draugy.

e 90 % save Zalojanciy suaugusiy Zmoniy pradéjo tai daryti vaikystéje arba paauglystéje.

e Dauguma vaiky bei paaugliy prisipazjsta, kad saves Zalojimo budy iesSkojo ir rado

internete.
Pagalbos telefonai:

Psichologinés pagalbos Telefono numeris Darbo laikas

tarnyba

Jaunimo linija Budi savanoriai konsultantai 8 800 28888 | I-VII, visg parg

Vaiky linija Budi savanoriai konsultantai, I-VII, 11:00 — 23:00
profesionalai 116 111

Linija Doverija (rusy kalba Emocine paramg teikia: savanoriai 1I-VI, 16.00 —20.00

paaugliams ir jaunimui) moksleiviai 8 800 77277

Pagalbos moterims linija Pagalbg teikia: savanoriai ir psichikos I-VII, visg parg
sveikatos profesionalai 8 800 66366

Vilties linija Pagalbg teikia: savanoriai ir psichikos I-VII, visg parg
sveikatos specialistai 116 123

Kriziy jveikimo centras Konsultacijos teikiamos per Skype arba I-V 16.00-20.00,
atvykus j Kriziy jveikimo centra V1 12.00-16.00
(Antakalnio g. 97,
Vilnius, http://www.krizesiveikimas.It) 8
640 51555

Daugiau informacijos galite rasti:
https://www.manodaktaras.Ilt/naujienos/saves-zalojimasis-neisrektas-pagalbos-sauksmas-
6916

https://priekavos.lt/saves-zalojimas-pagalbos-sauksmas/
https://pagalbasau.lt/saves-zalojimas/
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