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Kas tai?

* Saves zalojimas yra sgmoningas elgesys ir veiksmai, kuriais asmuo
tyCia kenkia arba siekia pakenkti savo kunui ir sveikatai arba siekia

sukelti pavojy savo gyvybei.

Suzalojimai daznai yra pakankamai gilus, todél po jy lieka pasekmeés,
pavyzdziui, randai.

Zalojant save nesiekiama nusiZudyti, tad $is elgesys néra priskiriamas
nesekmingiems savizudybes bandymams ar susizalojimams dél
seksualiniy paskaty.



Kas svarbu?

* Turintys sig problemqg asmenys daznai jq slepia, pavyzdziui, slepdami
pjaustymosi zymes nesioja rubus ilgomis rankovémis net karstu oru,

* jvairiai paaiskina suzalojimus, stengdamiesi sumenkinti jy reiksme,
pavyzdziui, sako, kad jdréske katinas ar tiesiog netycia pargriuvo ir
susizeideé.

Dazniausiai save zaloja vaikai ir paaugliai, taciau tokio elgesio atvejy
pasitaiko ir tarp suaugusiyjy.



riezascCiy, del kuriy asmenys gali pradéti save zaloti.

Z jy visy paprastai slepiasi stiprus jausmai:
skausmas;

u;
es ar aplinkinio pasaulio.




BUTINA KREIPTIS PAGALBOS..!!

e Jei Jus ar Jusy ugdytinis susiduréte su saves zalojimu — kyla noras tg
daryti ar jau esate save zaloje — zinokit, kad saves zalojimag galima
pakeisti kitais, nezalingais budais isSgyventi sunkius jausmus.

* Tik vienam gali bati sunku tg padaryti — tada verta ieskoti pagalbos.

* Kreipkis pagalbos j patikimg suaugusjjj ar specialistq, pavyzdziui,
gimnazijos psichologq, socialinj pedagogqg ar emociniy paramos linijy
konsultantq.





https://www.vaikulinija.lt/
https://www.jaunimolinija.lt/

Palaikyti save Zalojantj asmenj gali bati sunku. Jums gali buti sunku suprasti, kodél jis tai daro, ir tai jums
paciam gali bati labai sunki patirtis. Be to, ypac tais atvejais, kuomet save Zalojantis yra itin artimas Zzmogus,
gali kilti bejegiskumo ir kaltes, kad nesugebate padéti, jausmas.

Kalbedamiesi su zmogumi stenkités bdti ramus, atviras ir sqZiningas. Stenkités neteisti, neprisiimti
atsakomybés (kad butinai turite sulaikyti nuo saves Zalojimo) ir nepriimkite jo elgesio asmeniskai (jis tai daro
ne dél Jusy, bet del savy motyvy).

Pabandykite pamatyti save Zalojancio Zmogaus situacijq is jo perspektyvos, ir tai gali padéti jj suprasti geriau.
Pasakykite jam, kad stengiates palaikyti ir iSklausysite, jei asmuo norés issikalbéti.

Padeékite save Zalojanciam asmeniui sudaryti plang, k% jam daryti, kai kitg kartg pajaus stipry norq save
zaloti. Tai padées asmeniui jaustis palaikomu, saugiu ir labiau valdyti savo situacijq.

Paskatinkite asmenj gauti paramq is sveikatos priezituros specialisty, tokiy kaip jy bendrosios praktikos
gydytojas ar psichinés sveikatos specialistas, ir pasiulykite vykti j konsultacijas kartu, jei jis bijo ar jauciasi
nepatogiai. Taip pat pagalbos galite kreiptis ir j emocinés paramos linijas.

Nepamirskite pasirupinti savimi. Pagalba save Zalojantiems gali nualinti, todél ieskokite palaikymo ir
rupinkités savo fiziniais bei emociniais poreikiais. Jei jauti, kad tau sunku isbiti su savo draugo sunkumu —
kreipkis pagalbos.



S d[ svietimo pagalbos specialistus gimnazijoje ir klases
ad gautuméte konfidencialig informacijg apie paauglj, kurj

TAM MES IR ESAME !!
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