INTIHARI ONLEME

Kendini 6ldiirmeyi diisiinen ve deneyen bir¢ok insan intiharin bas edemeyecegini hissettigi
duygulara kars1 tek ¢6ziim oldugunu diislinlir ve duygularinin yogunlugu ¢oziimleri gérmesini
engeller.

Intihar diisiinceleri genellikle gecicidir. Bas edilmez goriinen aciy1 hafifletmek ya da
onunla bas etme yontemlerini arttirmak miimkiindiir. Onemli olan sunu hatirlamak:
Kimse bu zor siireci tek basina yasamak zorunda degil. Cevreden yardim almak atilabilecek

ilk ve en 6nemli adim.

Intihar Hakkinda Yanhs Bilinenler ve Dogrular

X Yanhs: "Intihar etmekten bahseden insanlar gergekten intihar etmez.”

M Dogru: Kendini 6ldiirmeyi deneyen ve dldiiren insanlarin neredeyse hepsi 6ncesinde
bunun sinyallerini vermistir, bu yiizden acik ya da kapali bir sekilde kendini 6ldiirmekten
bahseden herkes ciddiye alinmali ve hemen harekete gecilmelidir.

Yanhs: "Kendini 6ldiirmeye ¢alisan birisi delidir.”

M Dogru: Kendini 6ldiirmeyi diisiinen ve deneyen insanlarin sadece %10 unun gercekle
baglantisi1 kopuktur. Bir insanin deli olmamasi, kendini 6ldiirmeyi diislinebilecegi zor bir
donemden gegmeyecegi anlamina gelmez.

Yanhs: "Eger bir insan kendini 6ldiirmeye karar vermisse higbir sey onu durduramaz.”

M Dogru: Kendini 6ldiirmeyi diigiinen bir¢ok insan aslinda sadece aciya son vermek ister.
Ancak bu istek cok giiclii de olsa gecicidir. Bir insanin yasiyor olmasi hala onu tutan bir
seyler oldugunu gosterir ve eger bunu birisiyle paylastiysa bu yardim istedigi ve bir seyler
yapilabilecegi anlamina gelir.

X Yanhs: "Intihar hakkinda konusmak insanin kafasina bu diisiinceyi sokar.”

M Dogru: Intihara egilimli bir insanla intihar hakkinda konusmak onun kafasina olmayan
diisiinceler sokmaz, aksine bu konuda acik ac¢ik konusmak yapilabilecek en 1yi seydir. Bu
sizin onu Onemsediginizi ve acisini sizinle rahatca paylasabilecegini gosterir.

Yanls: "Birisi bir kere intihar1 denediyse bir daha yapma olasilig1 diisiiktiir.”

M Dogru: Tam tersi, bir kere deneyen bir kisinin bir daha deneme olasilig1 hi¢ denememis
bir kisiden daha ytiksektir.

Uyan Sinyalleri

Genellikle kendisini 61diirmeyi planlayan insanlarin davranislarinda belirgin degisiklikler olur.
Eger tamidiginiz bir kisi,

e Acik ya da kapali bir sekilde kendini 6ldiirmekten bahsediyorsa (hayat yasamaya degmez,
diinya bensiz daha iyi, artik dayanamiyorum, her sey bitti, 6ldiirecegim kendimi gibi),



e Kendisi ya da bir yakiniyla ilgili sarsict bir olay yasadiysa,
e Yeme ve uyku diizeni bozulduysa,

e Arkadaslarindan ve sosyal ortamlardan uzaklasiyorsa; hobilerine, okula, isine olan ilgisi
azaldiysa; dig goriiniisiine hi¢ dikkat etmiyorsa,

e Vasiyet yazma, veda gibi seyler yapiyor; 6nemli esyalarini etrafindakilere veriyorsa,

e Dana Once intihar denemesi varsa,

e (Cok hizli araba kullanmak, asir1 alkol ya da madde kullanmak gibi yasamsal riskler aliyorsa,
e Sikkin, yorgun, bitkin goriiniiyor, hi¢bir seye konsantre olamryorsa,

e Ya da cok kotii hissederken sebepsiz bir sekilde rahatlamis ve huzurlu goriiniiyorsa,

risk altindadir ve intihar etmeyi diisiiniiyor olabilir.
Intihar etmeyi dusiunen bir tamidiginiz varsa...

e Yapabileceginiz en 6nemli sey onunla konusmak.

o Yargilayict olmadan, agik, ilgili ve sakin bir sekilde onu dinleyin. Birakin istedigi sey
hakkinda istedigi kadar konugsun. Ne hissettigini anlamaya calisin.

o Sihirli kelimeler sdylemek zorunda degilsiniz. Cogu zaman 6nemli olan sadece
ilgilendiginizi bilmesi ve acisiyla yalniz olmadigini1 gérmesidir.

o Tartismaktan ve 6giit vermekten kaginin. Hissettiklerinin ve intiharin dogrulugunu
yanlighigint sorgulamayin, hayatinin degeri hakkinda sdylev vermeyin.

o Bunlar sizinle paylasabilmis olmasina sevindiginizi belirtin. Destekleyici ve umut verici
seyler sdyleyin. Coziim Onerileri sunun.

o Intihar etmeyi diisiiniip diisiinmedigini, intihar planini, zamanini, seklini ve kullanacag
araclara ulasip ulasamayacagini 6grenin. Bu konuda agik acik konugmaktan ¢ekinmeyin.
Sasirmis goriinmeyin, olabildigince sakin konusun.

o Eger zamanin1 ve nasil yapacagin belirlemigse bu acil bir risk oldugunu gosterir. Mutlaka
ciddiye alin, kesinlikle 1 saniye bile yalniz birakmayin ve yardim isteyin.

Etrafinda kullanabilecegi herhangi bir sey varsa uzaklastirin. Intihar edecek olan bir kisiyi
mutlaka bir uzman gormelidir. Hastaneye gotiirebilir ya da ambulans ¢agirabilirsiniz.
Paniklemeyin ve acil yardim ¢agirmak konusunda tereddiit etmeyin.

o Eger acil bir risk yoksa kendi yardiminizi nerin ve mutlaka profesyonel yardim almasi
icin destekleyin. Randevu alirken ve ilk goriismeye giderken yaninda olun.

e Asla bir intihar planini sir olarak tutmayin. Arkadasiniz sizden bunu kimseye
soylememenizi isteyebilir. Ancak asla bu sorumlulugu tek basiniza tagimayin. Eger ciddi
bir risk varsa yapmadiginiz bir seye pisman olmaktansa yaptiginiz bir seye pisman olma
riskini alin.



e Fikrini degistirmek i¢in onu utandirmayin ve yargilamayin. Bu sadece su¢luluk ve
umutsuzluk duygularini arttirir. Kendisini daha kotii hissetmesini saglayacak seyler
sOylemekten kaginin. Yasadiklarinin kendisini 6ldiirmesini gerektirmeyecegini sdyleyerek
hafife almaym. Onemli olan problemin ne kadar biiyiik ya da kétii oldugu degil, onu
yasayani ne kadar etkiledigidir.

e Kesinlikle kendisini 6ldiiremeyecegini sdylemeyin.

e Yardim alabilecegini ve bunun gecici oldugunu vurgulayin. Gergekten de birgok insan
zaman zaman kendisini 6ldiirmeyi diisiiniir ama bu diisiinceler gegicidir.

e Arkadasiniz ya da yakininizin durumunu takip edin. Acil bir risk yokken de desteginizi
devam ettirmeniz ¢ok onemlidir.

e Bir arkadasimizin/yakininizin intihar etmeyi diisiinmesi sizin i¢in de oldukga agir bir
yiiktiir. Bununla bas etmek i¢in bir uzmandan yardim almay1 diisiinebilirsiniz.

Siz kendinizi 6ldiirmeyi diisiiniiyorsaniz...

Unutmayin eger yogun bir duygusal ya da fiziksel ac1 yasiyorsaniz, algilariniz ve
diistinceleriniz bu acidan ¢ok fazla etkilenir. Aciya son vermekle yagsaminiza son vermek ayni
sey degildir. Rahatlama sadece hayattayken hissedebileceginiz bir duygudur.

Intihar1 diisiinmek delilik, zayiflik ya da eksiklik degildir. Intihar1 diisiinmek, 6lmek istemek
illa ki bunu yapmak anlamina gelmez. Bir¢ok insan kendisini 6ldiirmeyi diisiiniir ve
cogunlugu yasamaya devam eder. Ciinkii krizler gecicidir.

¢ Kendinize zaman verin. Herhangi bir sey yapmadan 6nce 24 saat ya da 1 hafta bekleyin.
Unutmayin, hissetmek ve yapmak ayni sey degildir. Kendinizi 6ldiirmek istemeniz bunu o
anda yapacaginiz ya da yapmaniz gerektigi anlamina gelmez.

e Bu zor zamanda sizin yaninizda olabilecek, sizinle tartigmayacak ve sizi yargilamayacak,
konuyu degistirmeye calismayacak ya da sizi hastaneye kapatmayacak insanlar var. Bu bir
terapist, bir arkadas ya da aileden birisi olabilir. Kendinize verdiginiz 24 saat ya da 1
haftay1 ilgilenecek birine nasil hissettiginizden bahsetmek i¢in kullanin.

e Kendinize zarar verebileceginiz ortamlardan ve esyalardan uzak durun.

e Kendinizi ¢ok sosyal hissetmeyebilirsiniz ama kendinizi yanlarinda nispeten giivende ve
rahat hissedebileceginiz insanlarla konusun. Duygulariniz hakkinda ya da tamamen baska
konulardan da olabilir. Insanlarin arasina biraz daha karigmak 1yi gelebilir.

e (Cok fazla alkol almaktan ya da bagka bir madde kullanmaktan kaginin.

e Isteksiz olsaniz bile giinliik hayatiniza devam etmeye ve giin icinde mutlaka en az bir kere
evden ¢ikmaya caligin.

e Unutmayin su anda hi¢ gegmeyecekmis gibi goriinen seyler gegecek, yasadiklariniz kalici
bir durum degil. Hissedebileceginiz yogun caresizlik, anlamsizlik, sucluluk, degersizlik
gibi duygularin i¢inden gectiginiz karanlik bir tiinel olarak diisiliniin, iginden gegerken ¢ok
karanlik ve ¢ok aci olabilir ama tiim bu duygularin i¢inden gegerek daha aydinlikta
hissedebileceginiz yeni, farkli ve anlamli duygu ve edimler yaratmak miimkiindiir.



Kendinizi ¢ok umutsuz hissediyor, uyuyamiyor, yiyemiyor, ¢alisamiyor, acinin bitmeyecegine
inantyorsaniz, intihar diisiinceleriniz bir niyete ve plana doniistiiyse bir an once bir uzmandan
yardim alin.
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