INTIHAR: SESSiZ BiR CIGLIK

intihar, cogu zaman disaridan anlasilmasi zor ama kisinin icinde tasidigi agir bir caresizlik
duygusunun sonucu olabilir. Bir insanin yasamina kendi elleriyle son vermeyi dasunmesi, genellikle
“6lmek istemekten” cok, yasadigl aciya artik katlanamamasiyla ilgilidir. Bu aci; ruhsal bir
hastaliktan, travmalardan, sosyal dislanmadan, yalnizliktan ya da ¢&zum bulunamamis yasam
sorunlarindan kaynaklanabilir.

intihari konusmak zordur ama gérmezden gelmek daha blyuk bir risktir. Arastirmalar, intihar
girisiminde bulunan bircok kisinin aslinda yasamak istedigini, ama yasadigl sikintilardan
kurtulmanin baska bir yolunu géremedigini ortaya koyuyor. Bu yizden en énemli adim, intihari bir
yardim cagrisi olarak gérmek ve kisiyi yalniz birakmamaktir.

Kimler Risk Altindadir?

Her bireyin yasam kosullari farkhdir ama bazi durumlar intihar riskini artirabilir:
*Depresyon, bipolar bozukluk, travma sonrasi stres bozuklugu gibi ruhsal hastaliklar,
*Alkol veya madde bagimhhgy,
*Yogun stres, issizlik, ayrilik, kayip gibi yasam olaylari,
*Sosyal izolasyon, yalnizlik, ¢aresizlik hissi,
*Daha &nce intihar girisiminde bulunmus olmak,
*Ailede intihar 6ykUsu bulunmasi.
Ancak unutulmamalidir ki; risk faktérlerinin varligi, bir kisinin kesin olarak intihara yénelmesi
anlamina gelmez. Ayni sekilde hi¢bir dis belirti gbstermeyen bir kisi de bu dusuncelerle bogusuyor
olabilir.

Ne Yapabiliriz?

Birinin zor zamanlardan gectigini fark ettigimizde, ona sadece "yanindayim" demek bile buyuk
bir fark yaratabilir. Dinlemek, yargilamamak, ¢dziim énermekten cok anlamaya calismak en etkili
destek bicimidir. Bu sUrecte:

*Kisinin duygularini kicumsememek,
*Onunla acgik, samimi ve guvenli bir sekilde konusmak,
*Profesyonel yardim almaya yonlendirmek,
*Ozellikle kriz anlarinda yalniz birakmamak bayuk énem tasir.

Yardim Almak icin Destek Hatlari ve Kurumlar:
*183 Aile, Kadin, Cocuk ve Sosyal Hizmet Danisma Hatti (7/24 Gcretsiz)
*112 Acil Servis (Acil durumlarda)
*YEDAM (Yesilay Danismanlik Merkezi): 115 (Alkol, madde bagimhhgi ve ruh sagligi destegi)
*Mor iplik (Kadin Destek Hatti): 0212 656 96 96
*Genc Destek Hatti (Cocuk/Genc): 0850 455 0070
*Alo 191 Uyusturucu ile Mlcadele Danisma Hatt

Eger siz de kendiniz ya da bir yakininiz i¢in bu dusuncelerle muicadele ediyorsaniz, yalniz

degilsiniz. Bircok insan bu duygulari yasadi ve yardim alarak iyilesti. Psikiyatristler, psikologlar,
sosyal hizmet uzmanlari ve destek hatlari bu slirecte sizin icin var.

UNUTMAYIN!

INTIHAR BiR COZUM DEGILDIR. SORUNLAR NE KADAR BUYUK
GORUNSE DE COZUM YOLLARI VARDIR VE YARDIM ISTEMEK BIR
ZAYIFLIK DEGIL, YASAMA DAIR GUCLU BIR ADIMDIR.
HAYAT ZOR OLABILIR. AMA UMUT DA BIR O KADAR GERCEKTIR.
LUTFEN KENDINIZE BIR SANS DAHA VERIN.

YAKUP ORHAN
PSIKOLOJIK DANISMAN/REHBER OGRETMEN

Kaynakga: Milli Egitim Bakanligi. Psikososyal destek hizmetleri: intihari 6nleme bilgilendirme kitapcigi. Ortadgretim Genel Maddrliga.
https.//orgm.meb.gov.tr/psikososyaldijitaldestek/pdf/psikososyalintiharkitabi.pdf
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