INTIHAR
Insanlar kendini kétii hissettiginde ve bas edemeyecegini diisiindiigii baz1 duygular deneyimlediginde tek g:('iziiolu olarak intihar diisiinebilir. Kisilerin deneyimledigi
yalnizlik, mutsuzluk, degersizlik gibi duygular gelecek i¢in derin bir ¢aresizlik ve umutsuzluga yol agabilir. Bu duygularin yogunlugu bazen kisinin diger ¢6ziim segeneklerini
gormesini engelleyebilir. Ancak unutmamak gerekir ki intihar diistinceleri genellikle gecicidir. Bas edilmesi imkansiz gibi goriinen bu duygular hafifletmek ve bu duygular

ile bas etme becerilerini arttirmak aslinda miimkiindiir.
Bu siirecte 6nemli olan kisinin bu siireci yalniz yasamak zorunda olmadigini hatirlamasidir. Intihar ile ilgili diisiincelerin varliginda konu ile ilgili giivendigi bir yakinindan

ya da bir ruh saglig1 profesyonelinden destek almak atilabilecek en 6nemli adimlardan birisidir. /
Intihar Oncesi Bazi Sinyaller
Kendini oldiirmeyi diistiinen ve planlayan kisilerin davranislarinda genellikle dikkate alinmasi gereken birtakim sinyaller ve degisiklikler olur; <

+ Kisinin hazirlik yapmasi; 6liim ya da intihar etme yollarindan bahsetme, silah gibi 6ldiiriicii aletler satin almak.
* Kisinin her zaman yaptig1 seylerden keyif almamasi ve ilgisini yitirmesi.

+ Intihar, 6liim veya kendine zarar verme istegi hakkinda konusmak (hayat yasamaya degmez, diinya bensiz daha iyi bir yer, artik bu hayata dayanamiyorum, zaten her sey
bitti, 6ldiirecegim kendimi, yasamak istemiyorum, suradan atlasam da kurtulsam gibi),

+ Akademik hayatin ihmali, sosyal ¢evreden uzaklagsmak, dis goriintistine dikkat etmemek.

+ Kendinden nefret etmek ve kendini siirekli yargilamak.

* Veda etmek; aile, arkadaslar1 beklenmedik sekilde ziyaret etmek, bir daha goriismeyecekmis gibi vedalasmak.

* Asirt duygular (olumlu ve olumsuz) arasinda gidip gelmek.

* Yasamsal riskler almak (Cok hizli araba kullanmak, yiiksek derecede alkol ve madde almak gibi)

* Degerli, kisisel esyalarini bagkalarina vermek.

* Boslukta, umutsuz ve degersiz hissetmek. Yasamak i¢in bir neden olmadigini diisinmek.

+ Birilerine yiik oldugunu diisiinmek.

Risk Etkenleri Nelerdir? Intiharla Ilgili Bazi Mitler
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Rlskfaktorl.(-erl kl.?‘lnln intihar girisiminde bulunma ihtimalini « "Intihardan bahseden kisiler intihar etmez." Bundan asla emin olamazsiniz. Intihardan
arttiran faktérlerdir. bahsetmek bir yardim ¢i1glig1 olabilir. Bu yilizden her intihar tehdidi ciddiye alinmalidir!

y o ) * "Intihar etmeye meyilli kisilere yardim edilemez. Kisi karar vermis ise kimse onu

* Geg¢mis intihar girisimleri A e . . - g s
] o . . . durduramaz" intihar diirtiist ¢ok siddetli yasanabilir ama kisa surelidir. Uzman birisi

+ Sevilen birinin yakin bir zamanda kaybedilmesi

+ Siddetli depresyon

+ Sizofreni, kisilik bozukluklar: gibi bazi psikiyatrik durumlar
+ Diizenli ve yogun alkol/madde kullanimi

+ Fiziksel, cinsel veya psikolojik siddete maruz kalinmasi olabilirler fakat bu durum psikolojik bir rahatsizliklar: oldugu anlamina gelmez.

* Bagka bir tilkeye taginmak, bir iliskinin/evlili§in bitmesi, isini kaybetmek gibi « “jntihar hakkinda konusmak intihar girisiminde bulunma ihtimalini arttirir” Tam tersine
biiyiik degisiklikler

intihar egilimli kisilere yardim edebilir.
« “Intihar etmeyi deneyen kisilerin hepsinde psikolojik bir rahatsizlik vardir.” Intihar etmeyi

deneyen kisilerin psikolojik bir rahatsizlig1 olmayabilir. Depresif, izglin ve umutsuz

intihar hakkinda a¢ik¢a konusmak olasi bir intihar girisimini onleyebilir.



Intihar egilimi olan arkadasima nasil yardim ederim?

* Acik¢a onun i¢in endiselendiginizi ve ona deger verdiginizi soyleyin. Yalniz olmadigini anlamasini saglayin.

+ Herhangi bir yargida bulunmadan onu dinleyin. Soylediklerini ciddiye alin. Olabildigince sakin kalin.

* Yasadig1 zorluklar1 anlamaya ¢alisarak ona destek olun. Bahsettigi sorunlar asla hafife almayin.

+ Tartismaktan, yorum yapmaktan ve oneri vermekten kacinin. Fikrini degistirmek i¢cin onu utandirmayin, bu sadece su¢luluk duygusunu arttiracaktir.

+ Daha 6nce benzer bir sekilde hissedip hissetmedigini, hissetiyse o an nasil basa ¢iktigini sorun.

* Nasil bir yardima ihtiyact oldugu hakkinda bilgi edinmeye calisin.

« Intihar icin kullanabilecegi esyalardan (silah, bigak vs.) olabildigince uzak tutun.

+ Intihar plan1 hakkinda sir tutmanizi isterse bunu yapmayacaginizi belirtin. Bu sorumlulugu tek basiniza almayin.

« Eger arkadasinizin intihar etmeyi diisiindiigiine inaniyorsaniz bunu ona sorun. "Intihar edebilecegini diisiinityorum. Boyle bir planin ya da diisitncen var mi?" Bu onun
duygularini daha rahat paylagsmasini saglayabilir.

* Bir uzmandan destek ve yardim almasi igin cesaretlendirin. Ona randevu alirken hatta ilk randevuya giderken kendisine eslik edeceginizi soyleyin. Yardim alabilecegini
ve bunlarin ge¢ici oldugunu vurgulayin.

+ Eger kisi intiharin zamanini belirlemis ve planini yapmissa bu acil bir durum oldugunu gosterir. Bu durumda uzman birisi gelene kadar arkadasinizi birakmayin. Bu
durumda kisiyi en kisa zamanda bir uzman gormelidir. Miimkiinse kisi hastaneye gotiiriilebilir ya da ambulans ¢agirilabilir. Olabildigince sakin kalin, acil yardim
¢agirmak konusunda tereddiit etmeyin.

Ben Intihar Etmeyi Diisiiniiyorsam?

+ Kisi duygusal bir ac1 igerisinde iken algilar ve diisiinceler bu acidan ¢ok fazla etkilenebilir. Ancak unutulmamalidir ki bu duygusal aciya son vermenin yolu yasaminiza son
vermek degildir.

* Hi¢ gegmeyecekmis gibi gortinen bu duygular gececek! Bu yasadiginiz durum kalic1 degil.

* Birgok insan 6limii diistiniir ancak yasama devam eder. Cilinki kriz durumlari gegicidir.

* Kendinize zaman verin!

+ Kendinize zarar verebileceginiz ortamlardan ve esyalardan uzak durun.

* Sizin icin ¢ok zor olan bu zamanda size destek olabilecek, sizi yargilamayacak, yaninizda olabilecek, konu tizerinde sizinle a¢ik¢a konusabilecek insanlar var. Bu bir
arkadas, aile iiyesi ya da bir ruh sagligi uzman olabilir.

* Zamaninizin ¢cogunu yalniz gecirmeyi tercih ediyor olabilirsiniz. Ancak kendinizi gorece olarak daha rahat hissedeceginiz insanlarla iletisimde kalmaya 6zen gosterin. Giin
icerisinde bir defa bile olsa evden disar1 ¢ikin.

+ Alkol ve madde kullanmaktan kaginin.

» Kendinizi ¢ok caresiz ve umutsuz hissediyorsaniz, intihar diisiinceleriniz bir niyete ve plana doniistii ise en kisa zamanda Kog Universitesi Rehberlik Servisi (KURES) ya da
okul disinda bir ruh sagligi uzmani ile iletisime gecerek destek alin.

» Acil bir durumda Kog Universitesi Saglik Merkezine gidebilir ya da (0212) 338-11-00 telefon numarasini arayarak Saglik Merkezine ulasabilirsiniz.

DAHA FAZLA BILGI ICIN : KURES-REHBERLIK SERVISI [<] KURES@KU.EDU.TR @kocunikures &; +90 212 338 17 49



