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Kaip tinkamai kalbéti ir rasyti apie psichikos sveikatg ir

savizudybes

Tinkamai praneSdama ir raSydama apie psichikos sveikatg bei savizudybes,
Ziniasklaida gali vaidinti svarby vaidmenj stigmos mazinime bei savizudybiy

prevencijoje.
Tinkami pranesSimai gali turéti tokias teigiamas pasekmes:

e Padidéja visuomenés zinios ir supratimas apie savizudybés reiskinj,
rizikos faktorius, pagalbos bldus.

e SumaZzéja tabu, gaubiantis savizudybiy tema.

e Atkreipiamas visuomenés démesys j psichikos sveikatos problemas ir jy
sprendimag.

e Pagalbos galimybiy nurodymas ir aprasymas gali paskatinti Zzmones,
galvojancius apie savizudybe ir nusizudziusiyjy artimuosius kreiptis
pagalbos.

e Perduodama zZinia, kad apie savizudybe galvojantiems zmonéms galima

padéti.
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REKOMENDACIJOS
Psichikos sveikata:

e Norint parodyti pagarbg ir mazinti stigma, visy pirma rekomenduojama
laikytis principo ,pirmiausia — zmogus®. Pvz.: ,Zmogus, kuris patiria
psichikos sveikatos sunkumy®; ,Zmogus su negalia“, ,Zzmogus, kuriam
diagnozuota schizofrenija“ ir pan.;

e Rasant ar kalbant apie psichikos sveikatg, reikty vengti menkinancCiy
Zzodziy, pavyzdziui, ,psichas®, ,nesveikas®, ,ligonis® ir pan., jvardijant
Zzmones, patiriancCius psichikos sveikatos sunkumuy;

e Venkite dramatiSky fraziy, pavyzdziui, ,kenCia nuo depresijos®, arba
mazybiniy zodziy, pavyzdZziui, ,ligoniukai“, ,nejgaliukai“, — jie rodo
globéjiskg uzuojautg, sumenkina individualig patirtj, pazemina;

e Venkite kovos metaforos, pavyzdziui, ,kovoja su negalia“, ,kovoja su
schizofrenija“. Tokios frazés sukelia neigiamy asociacijy — lyg Sios
patirtys baty prieSai, su kuriais reikia stoti j kova;

e Zodziy ,normalus* ar ,sveikas®, apibadinant Zmones, nesusiduriandius
su negalios situacijomis, zmones, neturinCius psichikos sveikatos

sunkumy ar jprastai besielgiancius;
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e Zo0dziy, susijusiy su diagnozémis, vartojamy ar ankséiau vartoty

psichikos sveikatos lauke, pavyzdziui, ,daunas®, ,debilas”, ,Syzikas®,

Savizudybeés:

e Pabandykite perteikti supratimg, kad savizudybés yra sudétingas ir
kompleksiSkas reiskinys. Savizudybés rizikos faktoriy aptarimas ir
analizé, laikantis nuostatos, kad savizudybé néra vienintelio jvykio
pasekmé, leidzia geriau suprasti savizudybe kaip sudétingg reiskinj;

o Atsizvelkite j vietg ir laika: jeigu vienoje vietoje jvyko kelios savizudybés
viena po kitos, tai gali bati tinkama ir patraukli istorija Ziniasklaidai,
taCiau tokiu atveju reikia bati itin atsargiems, siekiant iSvengti dar
skaudesniy pasekmiy;

e Venkite pateikti iSsamias savizudybés detales, detaly savizudybés btdo
aprasyma. Detalus saviZzudybés bldo aprasymas gali paskatinti kitus
Zzmones, galvojancius apie savizudybe, pasirinkti §j budg bei gali
padidint jy saviZzudybés rizikg. Batina vengti aprasymo, kiek ir kokiy
vaisty Zmogus iSgére, kokiomis konkreCiomis priemonémis nusizude,
kur jas gavo;

e Venkite supaprastinty savizudybes paaiskinimy. Savizudybé visada yra

sudétingas ir kompleksiSkas reiskinys. Konkretus jvykis niekada neblna
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vienintele savizudybés priezastimi, nes saviZzudybe lemia daugelio jvairiy
faktoriy, jvykiy, reiskiniy visuma;

e Neromantizuokite saviZzudybés. Savizudybés romantizavimas didina
galvojanciy apie savizudybe Zzmoniy rizikg nusizudyti;

e Venkite vieSinti nusizudziusiyjy zmoniy atsisveikinimo laiSky turinj. Tokio
pobudzio informacija prisideda prie savizudybiy romantizavimo;

e Venkite pateikti informacijg apie savizudybes pirmuosiuose leidiniy ar
portaly puslapiuose ar bereikalingai kartoti istorijas apie savizudybes.

e Nepervertinkite ,teigiamy” savizudybés pasekmiy. Yra pavojinga rasyti,
kad savizudybe turéjo teigiamy“ pasekmiy, priverté kitus gailétis dél
savo elgesio arba garbinti nusizudziusiyjj. Tokiu budu Zzmonéms,
atsiddrusiems panasioje situacijoje, yra siun€iama zinia, kad savizudybé
yra tinkamas problemy sprendimo budas;

¢ Nurodykite konkrecias pagalbos galimybes tiek apie savizudybe
galvojantiems zmonéems, tiek nusizudziusiyjy artimiesiems. Tai gali bati
psichologinés pagalbos tarnyby telefonai, jstaigy, centry, kuriuose
galima rasti psichologine pagalbg, kontaktai;

e RasSydami apie savizudybes, atsargiai rinkite zodzius. Venkite vartoti
tokius Zodzius, kaip ,pavykusi/ nepavykusi“ savizudybe, ,sékmingas/
nesékmingas” bandymas nusizudyti; venkite Zodziy, kurie sukuria
dramatizuojantj efektg (pvz., ,saviZzudziy tauta®“, ,savizudybiy epidemija“
ir pan.).

e Bukite itin atsargls praneSdami apie jzymybiy mirtis — tai yra

neabejotinai svarbios naujienos ir jy pavieSinimas daznai laikomas
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vieSojo intereso tenkinimu. Taciau reportazai apie iskiliy pramogy
pasaulio atstovy ar politiky savizudybes gali ypatingai paveikti
pazeidziamy asmeny elges;.

e Parodykite deramg atjautg sielvartaujantiems zmonéms, kuriuos palieté

savizudybe.
Padeékite iSsklaidyti paplitusius mitus apie savizudybe:
MITAI IR FAKTAI APIE SAVIZUDYBE

1. Mitas: Jeigu Zmogus nusprendé nusizudyti, vadinasi — jis i$ tikryjy nori mirti
Faktas: Jei Zzmogus nori nusizudyti, dar nereiSkia, kad jis nenori gyventi.

2. Mitas: Jeigu zmogus nusprende nusizudyti, jam jau niekas negali padéti.
Faktas: Atviras pokalbis ir laiku suteikta pagalba gali iSgelbéti gyvybe.

3. Mitas: Klausimas apie savizudybe gali zmogy paskatinti nusizudyti.
Faktas: Tiesus klausimas apie savizudybe ir atviras pokalbis gali tik padéti.

4. Mitas: Zmoneés, kurie daug kalba apie savizudybe, paprastai nenusizudo.

Faktas: Jeigu Zmogus kalba apie savizudybe — rimtas Zenklas, kad jis gali

tai padaryti.
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5. Mitas: Nusizudoma dazniausiai be jokio jspéjimo.
Faktas: Dazniausiai zmoneés praneSa apie savo ketinimus nusizudyti.
6. Mitas: Gyvenime blna situacijy, kai savizudybé — vienintelé iSeitis.

Faktas: Net ir juodziausia neviltis nesitesia amzinai.

Pasirtpinkite savimi. Savizudybés tema visada paveikia jausmus, todél
nevenkite pasikalbéti apie savo iSgyvenimus su kolegomis, draugais,

artimaisiais.

Parengta remiantis DidZiosios Britanijos savizudybiy prevencijos organizacijos ,Samaritans (Media guidlines for reporting
suicide and self-harm, 2020 m.), Pasaulinés Sveikatos organizacijos (PSO, 2017 m.) rekomendacijomis, VS| ,Psichikos
sveikatos perspektyvos® leidiniu ,Zodziai yra svarbis* 2021.



