iNTIHAR NEDIR? NASIL ELE

ALINMALIDIR?

Sozel ipuglar

Acik mesajlar

O Kendimi oldtrecegim.

O Keske 6lsem.

O Ben dllince Uzlleceksiniz.

O Kendime engel olmasam kendimi éldartrim.
O Yasamda hi¢ umut yok.

O Bu sorunun tek ¢6zUmi benim 6lmem.

Dolayli mesajlar

O Kag tane agri kesici almak insani éldurar?
O Olsem ne yapardin?

O Cok yorgunum.

O Eskiden boyle degildim.

O Bu, beni buralarda son gérastn.

intihar igin risk faktorleri

O Depresyon (gunlik yasami etkileyecek sekilde kendini kota
hissetme, ice kapanma veya ajite olma)

O Madde kullanim bozukluklari (alkol, receteli ve yasa disi uyusturu-
cu)

O Gegmisteki intihar girisimi/girisimleri

O Zayif problem ¢ézme becerisi

O Ciddi saglk problemleri

O Aile ici catisma ve ailede siddete maruz kalma

O istikrarsiz iliskiler ve iliskilerin travmatik bitisi

O Akran zorbalidi ve tacizine maruz kalma

O Sosyal destek yetersizligi (koruyucu ve destekleyici sosyal iliskile-
rin olmamasi)

O Basarisizlik, yakin birinin kaybi (aile ya da arkadas)

intihara yonelik uyari isaretleri

O intihar tehdidi

O Olme arzusu veya niyetini belirten ifadeler (intihar hakkinda
konusmak veya intihar planlari yapmak)

O Daha 6nce intihar girisiminde bulunma

O Davranis veya kisilikte belirgin degdisiklikler

O Gelecekle ilgili umutsuzlugu ifade etmek

O Depresyon

O Siddetli/ezici duygusal aci veya sikinti gésterme

O Son duzenlemeleri yapma

Bu isaretler varsa riskin
ciddiyet derecesi
degerlendirilmelidir!

INTIHARLAR KONUSUNDA
YANLIS INANCLAR VE GERCEKLER

Yanlis inanglar 6zellikle intihar ve intihar girisimlerini 6nlemede
olumsuz yargilarin olusmasina yol agmakta ve onleme siirecini
olumsuz etkilemektedir.

YANLIS: intihar hakkinda konusanlar intihar etmez.

DOGRU: intihar hakkinda konusan insanlar yardim veya destek
istiyor olabilir.

YANLIS: intiharlarin cogu uyari vermeden, aniden gerceklesir.

DOGRU: intiharlarin cogundan énce sozlii veya davranissal uyari
isaretleri vardir.

YANLIS: Bir kisi kendini gercekten éldirmek istiyorsa kararlidir ve
bunu engelleyemezsiniz.

DOGRU: intiharlarin codu kriz dénemlerinde ortaya cikmaktadir.
Etkili bir krize mudahale ile intihar énlenebilir.

YANLIS: Sadece ruhsal bozuklugu olan insanlar intihara meyillidir.

DOGRU: intihar davranisi, derin mutsuzlugu gdsterir ancak
mutlaka ruhsal bozukluk anlamina gelmez.

YANLIS: intihar girisimi sadece bir santaj aracidir.

DOGRU: intihar sadece o kisinin cevresindekilere ne kadar cok
ihtiyaci oldugunun kanitidir.

YANLIS: Bir kisi ile intihar distince ve planlari hakkinda konusmak,
o kisiye kendini éldtrme fikri verebilir.

DOGRU: Acikca konusmak; bireye baska secenekler sunup, kararini
yeniden distnmesi icin zaman vererek intihari dnleyebilir.
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INTIHAR SONUCU KAYIPTA YAKLASIM

Bir aile Gyesinin, bir yakinin ya da bir arkadasin intihar sonucu kaybi;
zorlayicl yasam olaylarindan biridir.

Anne babalar olarak bir kriz durumunda oncelikle kendi iyilik halinizi
siirdiirmeniz 6nemlidir.

Fiziksel ihtiyaclarinizi karsilamaniz, kendinizde ortaya cikaracak stres
belirtilerini tanimaniz ve ihtiyac duydugunuzda yardim almaniz
cocuklariniza ihtiya¢ duyduklari bakimi vermeniz acisindan énemlidir.

Kendi duygularinizi yonetebilmeniz ¢ocugunuzla iletisim kurarken
daha sakin olmanizi saglayacaktir.

Her cocuk, kaybi farkli deneyimler, dolayisiyla her ¢ocugun yas
deneyimi ve yas slrecindeki tepkileri biriciktir. Kaybedilen kisinin élim
sekli yas strecini etkileyebilmektedir.

Oliim ve kayiplar gerek yetiskinler gerekse cocuk ve ergenler icin bas
edilmesi zor yasantilardir. Ancak ¢ocuk ve ergenler kayip karsisinda
risk grubu igerisinde yer almaktadir.

Ergenlerde yas tepkileri sunlardir: 6fke, Gztintl, kendine zarar verme ve
intihar dustncesi, riskli davranislar (madde kullanimi, su¢a yonelme
vb.) ve asiri sorumluluk Gstlenme.

Yasanan kayiplarin ¢ocuk ve ergenler iizerindeki etkilerini anlamak
ve yasla bas etmelerinde onlara yardimci olmak ¢ocuk ve ergenlerin
fiziksel ve psikolojik iyi oluslari i¢in cok 6nemlidir.

Olim ve kayip sonrasinda cocugunuza destek olurken onun
ihtiyaclarini g6z 6nlinde bulundurun. Cocugunuzla acik ve net
ifadelerle iletisim kurarak, onun duygularini ifade edebilmesine firsat
taniyarak, duygularini anlamaya calisarak ya da bilme ve anlama
ihtiyacini g6z 6ntinde bulundurarak yas strecine destek olabilirsiniz.

intihar riski durumunda ya da intihar girisiminde yaklasiminiz nasil
olmalidir?
Cocugunuzla iyi bir iletisim icinde olun.

Gerektiginde ¢ocugunuzun profesyonel yardim almasini saglayin.
Cocugun intihar igin kullanabilecegi atesli silah, ila¢ ve bicak vb. gibi
nesneleri ¢ocugun erisimi olmayan bir yerde ve Kkilitli bir dolapta
muhafaza edin.

Eger ¢cocugun diizenli kullandigi bir ilaci varsa ¢ocuda ilaci alma saati
geldiginde dozu siz verin.

Ergen intiharlarini tetikleyen faktérler arasinda en sik belirlenen neden,
ergenlerin aileleriyle yasadiklar c¢atismalardir. Bu nedenle intihar
girisiminde bulunan ¢ocukla iletisiminizde yargilayici olmayan bir
yaklasim sergileyin.

Suglayici  bir iletisim sizinle ¢ocugunuz arasindaki gerilimin
artmasina yol agarak intihar girisiminin tekrarlama riskini artirir.
Cocugunuzun duygularinin anlasildigini hissetmesi icin glvene dayali
bir iliski kurulmasi ¢ok ©nemlidir. Kurulan iliski sirasinda durlst
davranilmasi, hissedilen duygularin acgik¢a ifade edilmesi ve empati
kurulmasi gtivene dayali iliskinin kurulmasina temel olusturur.

intihar, iizerinde konusulmasi gereken bir konudur. Ge¢mis intihar
oykiisii bulunan birey ile intihar hakkinda konusulmasi, bireyin
kendini ifade etmesine olanak taniyarak intihar diisiincesinin devam
edip etmediginin belirlenmesini saglar.

intihar diistincesinin devam edip etmedigini sormaktan cekinmeyin ve
intihar girisiminde bulunan ergenin sézel ifadelerine dikkat edin, ¢clinkl
bunlar ipuglari olabilir.

intihar riskinin ciddiyet derecesinin degerlendirilmesi

Ogrencinin kendine zarar vermede kullanacagi yéntemi dustintp
dustinmedigini ya da kendine zarar vermek icin kullanacadi bir araca
erisiminin olup olmadigini sorabilirsiniz.

intihari nerede, ne zaman gerceklestirecegine iliskin bir plani var mi?
Bu plani ne kadar siklikla aklindan geciriyor?

Daha 6nceden intihar girisimi olmus mu?

Cocuk bu sorulara ne kadar somut yanitlar verirse intihar riski o kadar
yiiksektir. Boyle bir durumda, okulun rehberlik servisi kanaliyla ya da
dogrudan anne-babayla baglantiya gegilerek ¢ocuk, psikiyatri
servisine yonlendirilmelidir.

Oliim riski ne diizeyde olursa olsun, ¢ocugun intihar etmeyecegi
yoniinde s6z almak é6nemlidir.

COCUGUNUZ YASAMINA SON VERMEYI TEK CIKIS
YOLU OLARAK GORUYORSA O ANKIi KRiz

DURUMUNA MUDAHALE iCiN ASAGIDAKILERI
YAPABILIRSINiZ:

Sakin, yargilayici olmayan ve destekleyici bir tutum takinin.
Cocugunuzu sevdiginizi, sizin i¢in onun ne kadar 6nemli oldugunu ve
giivende olmasini istediginizi ifade edin.

Cocugunuzu, ézellikle tetikleyici sorunla ilgili kendini agma konusunda
cesaretlendirin.

Cocugun plani hakkinda konusmayin ama planini ertelemesini ve
sorununu konusmasini isteyin.

Cogu ergenin intihari tek ¢ikis yolu olarak gorebilecegini bilin ve baska
secenekleri ve yollarini gézden gecirmesi icin onu tesvik edin.
Cocugunuzun acisini, yasadigi stresi, caresizlik ve umutsuzluk
duygularini dinleyin, bunu empatik bir sekilde ¢ocuga yansitin.
isteginin olumlu ve olumsuz y®énlerini konusun, ciinki ergen bir
yandan yasamak isterken diger yandan 6Imek ister. Bu stirecte olumlu,
yasama ile ilgili kismi destekleyin.

Eger intihar riski o an mevcutsa ¢ocugunuzu bir an bile yalmz
birakmayin ve hemen yardim alabileceginiz birimlerle (112’yi arayin,
birlikte hastaneye gidin.) iletisime gegin.

Eger intihar riski o an icin gecerli degilse problem ¢ézme stratejileri
(izerine konusabilirsiniz.

Ruh saghgi yardimi almanin 6nemini ve belirtilerin giderilmesinde
gerekirse ila¢ tedavisinin faydalarimi aciklayin. Uygun yardimi
aldiginda kendini daha iyi hissedecegi bilgisini verin.

iNTIHAR DAVRANISLARINI ONLEMEK iCiN NELER

YAPABILIRSINiz?
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Cocugunuzun keyif aldigi, olumlu deneyim ve aktivitelere katilimlarini
artirin.

Cocugunuzun yasamini takip edin ve onun arkadas gevresini taniyin.
Bulundugunuz ortamdaki diger ebeveynlerle dizenli olarak iletisim
kurun.

Cocugunuzun silahlara, bicaklara, alkole, receteli haplara ve
uyusturucu maddelere erisimini sinirlayin.

Cocugunuzun okul ortaminda en uygun glvenlik ve bakim kosullarinin
saglanmasi icin onun okulu ile dizenli sekilde iletisim kurun.
Cocugunuzla endiseleriniz hakkinda konusun ve intihar dustincelerini
ona dogrudan sorun.

Cocudunuzla ilgili endiselerinizi ¢ocugun hayatindaki diger 6nemli
yetiskinlerle de paylasin, ¢linkU riski degerlendirme acisindan onlarin
gozlemleri ve takibi faydali olabilir.

Okulda destek verebilecek ve rehberlik saglayabilecek kisilerle
konusun.

iNTIHAR

insanin kendine yénelttigi siddet eylemi olarak nitelendirilen intihar,
bireyin istemli olarak hayatina son vermesi seklinde tanimlanir.

intihar, tek bir nedeni olmayan, karmasik ve c¢ok faktorlii bir
sorundur.

intihar diisiincesi: Intihar etmeye iliskin kisinin ifade ettigi
dustncelerdir. intihar dustincelerinden bahseden Kkisiler aslinda
sorunlarina c¢are bulmak igin isteklidirler ve bu dustncelerinden
bahsetmeleri bir yardim arayisidir.

intihar girisimi: Kisinin kendini 6ldtirmeyi amacladigina dair (acik veya
ortalt) kanit bulunan, 6lumcitl olmayan bir sonucu bulunan ve
potansiyel olarak kendine zarar verme davranisi iceren girisimdir.
intihar girisimi yaralanmaya neden olabilir veya olmayabilir.

DUNYA GENELINDE YAYGIN BiR BiCiMDE YASANAN iNTIHARLAR
CAGIMIZIN ONEMLI HALK SAGLIGI SORUNLARINDAN BIiRIDIR.

Diinya Saglik Orgiitl raporuna gdre, 15-29 yas aras! kisilerin 6lim
nedenleri arasinda intihar diinya genelinde ikinci sirada yer almaktadir.
intihar girisimlerine iliskin net bir sayiya ulasmak mimkiin olmamakla

birlikte, bir intihara karsilik an az 20 intihar girisiminin olduguna dair
gostergeler bulunmaktadir.



