P suicide

Save a life. Choose to live.

Ar turite minciy apie savizudybe?
Kova su mintimis apie savizudybe tai ne priezastis gédytis.
Vienas i$ penkiy asmeny tam tikru savo gyvenimo laikotarpiu turi minciy apie savizudybe.*

Dabar galite jaustis vienisi, taciau tikrai nesate vieni.
*Saltinis: OPCS Surveys of Psychiatric Morbidity 2007

Mintys apie savizudybe gali biiti baisios.

Jei galvojate apie gyvybés atémima sau, galite jausti baime, neviltj, kalte ir bejégiskuma. Visa tai ir dar daugiau gali
Jus varginti. Kai Jus lydi tokio pobudzio jausmai, Jums gali bati sunku patikéti, kad kazkas gali Jums padéti. Bet
galite susidoroti su Siomis mintimis. Galite nuspresti, kad norite gyventi, o aplink Jus yra Zmoniy, kurie gali Jums
padéti.

Galite tai saugiai isgyventi.
Yra zmoniy, su kuriais galite pasikalbéti ir budy, kuriy pagalba iSgyvensite sunkias akimirkas.

Zingsniai, kuriy galite
imtis jau dabar:

Neprivalote slopinti visko savyje ir pagalbos praSymas tai nieko blogo. Daug zmoniu, kurie turéjo minciy apie
savizudybe, tvirtina, kad pokalbis apie juos trikdancias mintis ir jausmus su kitu zmogumi buvo pirmu zingsniu, kad
pasijusty geriau.

Jei neturite jégy pasikalbéti su kazkuo i$ savo aplinkos, pasinaudokite viena i$ pasitikéjimo linijy. Jos kiekviena diena
padeda tukstanc¢iams Zmoniy, kurie iSgyvena sunkias gyvenimo akimirkas.

|sipareigokite sau ir kitam asmeniui, kad neseksite neigiamy minciy tuo metu, kai Jums teikiama pagalba. Atsikraty-
kite visy priemoniy, kuriy pagalba galétumeéte atimti sau gyvybe, ypa¢, jei tai jau anksciau suplanavote. Nebijokite
apie tai kalbéti.

Alkoholis ir narkotikai daznai gali pabloginti Jisy padétj. Gal tai ir skamba skatinanciai, kad paslépti liidesj, bet tai
gali sustiprinti mintis apie savizudybe.

Jei jauciate neviltj ir saugumo trukuma, batinai susisiekite su bendrosios praktikos gydytoju, paskambinkite nume-
riu 999 arba nueikite j vietinés ligoninés priémimo skyriy ir iSsamiai papasakokite kaip jauciatés. Niekas nesako, kad
bus lengva, bet tikékités, kad greitai pasijusite geriau.

NHS First Response Service Samaritans ‘
Cambridgeshire i Peterborough 116 123 (24h)

111, 2 pasirinkimas (24/7)t www.samaritans.org
Lifeline CALM
Cambridgeshire i Peterborough 0800 58 58 58 (17.00 - 24.00)

0808 808 2121 (19.00 - 23.00) www.thecalmzone.net
Papyrus

0800 068 4141 (karstoji linija HOPELineUK) ‘
(pr-pt: 10.00 - 22.00; 8t - sk: 14.00 — 22.00, Svenciy dienomis: 14.00 - 17.00)

www.papyrus-uk.org ‘



