INTIHAR

Insanlar neden intihar etmek isteyebilir?
Intihar diistincesi, cesitli ruhsal sorunlarim bir
belirtisi; varolussal kaygilar, kayip ve ayrilik
gibi zorlayic1 yasam olaylarindan kaynaklanan
tikenmislik ya da umutsuzluk; birine duyulan
ofke ve onu cezalandirma istegi ile ilintili
olabilir. Intihar girisimi sorunlardan ¢ikis icin
¢evreden yardim cagrist anlamina da gelebilir.
Intihar bir secenek olmal1 m1?

Yasam sikintilarimiz bazen sorunlara ¢6ziim
seceneklerini degerlendirme giictimiize ket
vuracak kadar artar. icinde bulundugumuz
zor durumdan ¢ikis olmadig1 inancina
kapilabiliriz. Oysa intihar diistincesine yol
acan kriz, sorun ve ac1 bitmeyecek gibi
goriinebilse de intihar sorunlara bir secenek ya
da ¢oziim degildir, ¢linkii sorunlar gecici ya da
¢oziilebilir olabilse de intihar yasami
sonlandirir, yani kalicidir.

e Intihar diisiincesinde yalniz misiniz?
Acilarmiz size 6zgii olabilir ama 6lme
isteginde yalniz olmadigimizi bilin. Kimsenin
sizi anlayamayacagina inansaniz da
gtivendiginiz insanlarla diistincelerinizi
paylasmak size farkli bir bakis agis1 kazandirip
rahatlatici olabilir.

e Hemen bir ruh sagligi uzmam ile goriisiin
Intihar diistinceleri depresyona isaret edebilir
ve depresyon iyilesebilen bir ruh saglig
sorunudur. Tipki diger rahatsizliklarinizda

yaptiginiz gibi, ancak ertelemeden bir uzmanla
goristin. Onun 6ngordiigi iyilesme yolunu
izleyin. Bu yol, bireysel gortisme, grup
calismast ya da ilag tedavisi igerebilir. Onerilen
yardimi kabul ederek intihar diistincelerinden
uzaklasabilirsiniz.

e Yardim i¢in giivenilir kisi ve yerleri
belirleyin

Intihar diistinceleriniz tetiklenirse ve yalniz
yastyorsaniz, iyi hissedene kadar gtiven
duydugunuz bir aile iiyesi ya da arkadasin
yanina gegin. Bu miimkiin degilse,
glivendiginiz biri ile ytiz ytize iletisime gegin.
Onu arayip durumunuzdan haberdar edin.
Stireci atlatana kadar yalniz kalmayin. Boyle
bir kimse yoksa ya da var olan kisi yeterince
yardim edemiyorsa hemen en yakin acil
psikiyatri servisine bagvurun. Intihar
diistincenizi belirtip saglik gorevlilerinden
yardim isteyin ve bakimlar1 altinda bu dénemi
gilivende gegirin.

e Koruyucu bir plan yapin

Intihara genellikle diirtiisel sekilde girisilir. Bu
nedenle, 6zkiyimci diistinceler zihninizi
mesgul etmeye basladiginda kendinizi
koruyacak, kriz anim atlatacak bir koruma
planiniz olsun. Kendine kiyma girisiminden
son anda vazge¢mis ya da kurtarilmus kisiler
girisimlerinden pismanlik ve yasamda kalmus
olmaktan memnuniyet duyduklari
bildirmislerdir.

e Uyar isaretlerinin farkina varin

Kendinizi gozlemleyin, intihar diistinceniz
nasil tetikleniyor? Hangi durum, mekan, kimse
gibi uyaricilar buna etmendir? Farkina
varmaya ¢alisin. Bu onctilleri belirlemeniz
gelecekte benzer bir duruma yaklasirsaniz,
agirlasmadan onlem almanizi saglayabilir.

e Intihar tetikleyicilerinden uzaklagin
Intihar diirtiisti olustugunda,

e Alkol, uyusturucu gibi 6zdenetiminizi
olumsuz yonde etkileyip ani duygu
dalgalanmalarina yol acabilecek maddelerden
uzak durun.

e Diizenli kullandiginiz ilag varsa, ona devam
edin, hekime danismadan birakmayin.

e Kendinizi kotii hissettirecek
durum/ortamlardan uzaklagin.

e Kendine yardim yontemleri gelistirin
Daha 6nceden kafanizda olusmus olumsuz
dustinceleri nasil uzaklastirdiginizi ya da
zorlayici eski bir yasantiya dayalr gerginlikten
nasil kurtuldugunuzu animsayin. Intihar
diistincesi zihninize geldiginde o yollar:
deneyin. Nefes teknikleri, gevseyip
rahatlamaya yonelik hareketler, ytirtiyts,
kosu, yazma ya da benzeri disavurumcu
etkinlikler sakinlesmenize yardimci olabilir.

e Birinin intihar diistindiigii nasil anlasilir?
Uyku bozukluklars, istah degisimleri,
aglamakli ve gergin olma, ice kapanma,
kendini bagkalarina yiik olarak gorme, 6ltiime



iliskin konusma, ilgi kaybi, umutsuzluk,
bikkinlik, degersizlik, caresizlik, sucluluk
duygulari, degerli esyalarini dagitma, atesli
silah ya da ilaclara ilgi gibi yeni ve siiregen
belirtiler ile ruhsal bir ¢okiintii doneminde
iken aniden nese ve rahatlik gosterme intihar
duistincesi ya da planinin sinyali olabilir.

e Birinin intihar diisiincesinde oldugundan
kuskulaniyorsaniz ne yapabilirsiniz?

Intihar 6nlenebilir bir durumdur. “Sonucta
bireysel bir karar, bu denli umutsuz biri igin
elimden bir sey gelmez.” demek yerine sunu
dustintin: “Dogru, intihar1 kesin
onleyemeyebiliriz ama yapabilecegimiz seyler
vardir ve onlar1 denemeliyiz.” Ornegin;

e intihar hakkinda konusmak intihar riskini
arttirmaz, intihar kararimi desteklediginiz
anlamina da gelmez. Aksine, agitk¢a konusmak
ona kendini anlatabilecegi bir alan yaratir, tek
basina ve umutsuz olmadigini gosterebilir.

e Ona 6nem ve deger verdiginizi, dinlemeye
acik oldugunuzu belli edin. flgili ve sakince
dinleyin. Paylastigindan fazlasini sdylemeye
zorlamayin.

e Yargilamadan, 6giit/soylev vermeden,
sorgulamadan, utandirmadan, tartismadan,
ikna etmeye calismadan dinleyin. Aksi halde
kendisini kapatmasia yol acabilirsiniz.

e Ciddiye almn. intihar diistincesini dikkat
¢ekmek tizere yapilan blof ya da tehdit olarak

gormeyin, yapamazsin diyerek ona meydan
okumayin!

e Olumsuz diistincelerini artirict olmayin.
Yardim aldiginda bu stirecin diizelebilecegini
belirtin.

e intihar plani olup olmadigini sormak, varsa
planin zaman ve yontemini 6grenmek ona
yardimci olabilir. Plan ayrintilariyla
uygulanmaya hazirsa durum acil demektir.

e Ruh saglig1 uzmanindan yardim almasini
onerin. Onunla hastaneye gitmekten, ilk
goriismede yaninda olmaktan ¢ekinmeyin.

e Tek yardim eden kisi olarak kalmayin,
durumla basa ¢ikmada zorlantyorsaniz
giivenilir yetiskinleri devreye sokun. Bu
brostirtin kapaginda yazili tiniversitenin
yardim kaynaklarini kullanin.

e Eger bu satirlar1 okurken intihar egilimi
icindeyseniz,

e Hemen simdi birini arayin!

e Giivenli, hayatta kalacaginiz bir yer bulun!
e Universitenin bu brosiiriin kapaginda yazili
yardim kaynaklarma bagvurun!

e Acil olarak bir psikiyatra gortintin.

e Siklikla intihar1 diisiinmekteyseniz,

e Universite psikiyatrindan acil randevu
isteyin.

e BUREM'e mesai saatleri icinde gelin, araymn
ya da e-posta atin.

e Onerilen psikoterapistlerden randevu alin.

Intihar diistinceleri bir anda olusmamustr,

hemen yok olmalarini beklemeyin. Kendinize

ve yardim kaynaklarina zaman verin.
((Bogazici logosu))
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