ATMINTINE JTARUS SAVIZALA

Savizala — fizinio skausmo sau sukélimas siekiant palengvinti emocinj skausma ar sunkius
emocinius iSgyvenimus. Tokiu btidu paauglys gali Sauktis pagalbos ar baudzia save, kai kas nors
nepavyksta.

Daznai paaugliai jauciasi vieni$i ir turintys patys susitvarkyti su savo problemomis. Gali
nutikti ir taip, kad nuo jausmy gausos kyla ,.emocinis bukumas* — pradedama nieko nebejausti,
tad skausmo sau sukélimas paZadina iS$ tos biisenos.

Saves Zalojimas gali buti depresijos, nerimo, krizés ar kity psichikos sutrikimy pozymis.

Kartais zmonés zaloja savo kiing, kai negali saves kontroliuoti, kai blina apsvaigg.

Veiksniai, paskatinantys savizala, daugeliui jauny Zmoniy yra labai panasis:

* problemos su bendraamziais (pavyzdziui, patiriamos patycios, konfliktai su draugais);

» mokykloje patiriamas spaudimas, vieniSumo / palikimo jausmas, piktnaudziavimas
jvairiomis medZiagomis (pavyzdziui, alkoholio vartojimas daznai aktyvuoja slogia savijautg);

* itin didele jtaka daro problemos Seimoje: nestabilumas, dazni konfliktai, démesio stoka,
artimo ry$io su $eimos nariais netur¢jimas;

* painiava, susijusi su seksualumu.

Penkiy pojuciy technika leidzia buti ,¢ia ir dabar®, suvaldyti skausmingus ir
intensyvius jausmus.

Atsisésk patogiai (kédéje, pédomis liesdamas grindis, ar ant grindy sukryZiuotomis
kojomis). Stebék savo kvépavimg. Tada atkreipk démesj i kiekvieng savo pojiiti, kiekvienam
skiriant po minute laiko:

 Garsai: atkreipk démesj | iSorinius garsus. Gal girdi kazkieno zingsnius, pravaziuojantj
automobilj, kalbancius Zmones? [siklausyk i savo kiino vidinius garsus. Ar girdi kvépavimg?
Virskinimo garsus?

Kai jsiklausei, ar pasteb¢jai kg nors, ko dar pries tai negirdédavai?

» Kvapas: ka uzuodi? Gal jauti maisto kvapa? O gal gélés kvepia lauke? Galbiit pastebési
kvapus, kuriy anks¢iau nejutai. Pabandyk uzsimerkti, kad sustiprintum kitus savo pojucius.

» Vaizdas: ka matai? Kg matai pro langa? Atkreipk démesj | spalvas, formas, dydzius ir
tekstiirg.

 Skonis: ka jauti burnoje? Gal tebejauti neseniai gertos kavos ar valgyty piety skonj?
Pabandyk labai létai, per minute, suvalgyti razing.

* Pojuidiai: pajusk savo oda, drabuzius ant odos arba vé&jo giisj i§ lauko, salyti su kéde,
kurioje sédi.

Tokj buvima ,,¢ia ir dabar* vertéty praktikuoti, kad, uzklupus intensyviems i§gyvenimams,
démesio sutelkimas ] savo pojii¢ius nuraminty, leisty atstatyti emocing pusiausvyra.

Zalojimosi veiklos keitimas saugia veikla — vietoje saves Zalojimo gali paméginti pieti
piesinius ant savo kiino raudonu rasikliu (tose vietose, kur paprastai save zaloji), iljsti j Saltg /
karSta dusa (norint pasiekti Soko efekty), valgyti citring ar laikyti delne suspaudus ledo
gabaliukus, ant rieSo uzsidéti gumyte ir jg tampyti, taip sukeliant sau pojtacius saugiu badu.

Apsauginiai veiksniai, kurie atitolina paauglius nuo saviZudybés ar savizalos:

e Vaikai tévus jvardija kaip pagrindinj veiksnj ieskant pagalbos. Tévy ir vaiky tarpusavio
santykiai, pasitikéjimo ir bendradarbiavimo atmosfera Seimoje, tévy domegjimasis vaiko
gyvenimu, sveikatai palankios tévy nuostatos — stipriausias apsauginis veiksnys. Berniukams



milZiniskg jtaka daro jy draugai, o mergaitéms — ne tik draugai, bet ir Seima. Deja, paaugliai taip
pat pabrezia, kad tévai, suzinoje ketinimus sau pakenkti, daznai nesuvaldo emocijy ir reaguoja
per daug audringai dél jsivyravusios stigmos ir baimés ieSkoti profesionalios pagalbos.

« Seimos, kurios iSgyvena artimo zmogaus netektj jam nusizudZius, yra paZeidziamesnés.
Ta zinant galima kuo skubiau imtis prevenciniy priemoniy, kurios jvardytos pries tai.

o Sveikatai palankios gyvensenos paplitimas artimoje aplinkoje, alkoholio ir kity narkotiniy
medZiagy nevartojantys draugai, didelis uZimtumas.

e Geri pedagogy ir mokiniy santykiai, pasitikéjimo ir bendradarbiavimo atmosfera,
mokytojy doméjimasis ne vien akademinio pazangumo rodikliais, bet ir mokiniy gyvenimu,
pagarba ir démesys mokiniui.

o Individualiis veiksniai: saugumas, pasitikéjimas savimi, geri socialiniai jgiidZiai.

Efektyviausia saviZalos prevencija — stiprus tarpusavio rySys.
Specialisty pagalba:

Jaunimo pagalbos linija 880028888
Vaiky psichologijos ir psichoterapijos centras https://www.vaikuppc.It/
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