Intihar girisimi sonrasi

iyilegmeye dogru adim attiginiz bu yolculuk, pek ¢ok kisinin daha
once yasadigi ve atlattigi bir yolculuktur. Hayatiniz degerlidir.

intihar girisiminin hemen ardindan
Hastaneden eve yeni donmus veya sizi intihari digiinmeye iten seyi anlamaya galigiyor olabilirsiniz.
Intiharin "neden"i karmasiktir ve buna verilecek yanitlar kolaylikla bulunamayabilir.

lyilesmeye dogru adim attiginiz bu yolculuk, pek ¢ok kisinin daha énce yasadigi ve atlattigi bir
yolculuktur. Hayatiniz degerlidir.

Bu noktaya nasil geldim?
Sizi intihari digtinmeye iten dlsunce ve duygularin timunu anlayamayabilirsiniz ve bu da normaldir.
Kendisini intihara egilimli hisseden ¢ogu kisi, tedavi edilebilir bir ruh sagligi sorunu yasamaktadir. Siz

de hayatinizda stresli olaylar yagsamig, duygularinizi ifade etmekte zorlanmis veya kendinizi
baskalarindan soyutladiginizi hissetmis olabilirsiniz.

Hal4 zorluklar yasiyor olabilirsiniz, ama bir intihar girisiminden kurtulan ¢cogu insan bu zorluklara
farkli bir gézle bakmaya baslar ve onlara destek olacak insanlarin bulundugunu fark eder.

Bu deneyimin ardindan iyilesmek icin tUm sorulara yanit bulmus olmaniz gerekmez. Bir ¢ikis yolu
vardir.

Aile ve arkadaslarla etkilesim kurmak

Bazen insanlar bir intihar girisiminin ardindan ne sdyleyecegini bilemez. Korkmus, saskin veya kizgin
olabilirler ve iyilesmenize yardimci olmayan seyler sdyleyebilirler. Bu konuyu sizinle tartigmaktan da
kacinabilirler.

Bu olayl hazmetmek i¢in zamana ihtiyaclari olabilir. Ancak onlarin yolculuguyla sizinki farkhidir ve siz,
onlarin duygulariyla nasil basa ¢gikmaya karar vereceklerinden sorumlu degilsiniz.
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intihar girisiminiz hakkinda soru soran insanlara, kendinizi rahat hissettiginiz kadarini anlatin veya
bunun i¢in zamana ihtiyaciniz oldugunu sdyleyin. Bir terapist veya baska bir ruh sagligi uzmani ve/
veya bir destek grubu bulun. Gerekiyorsa gunlik sorumluluklar konusunda bir sureligine aile ve
arkadaslarinizdan yardim isteyin.

iyile§menizi desteklemesi i¢in yapabileceginiz seyler

Saghginizla ilgili Gnemli bir olay yasadiniz ve tipki baska herhangi bir saglik sorununun ardindan
iyilesirken oldugu gibi iyilesme strecinizde zamana, disinmeye ve baskalarinin destegine
ihtiyaciniz var.

1. Kendinize karsi nazik olun. Kisa slre dnce hayatinizi tehdit eden bir saglik krizi
atlattiniz ve ihtiyaciniz olan zamani kendinize ayirmaya hakkiniz var.

2. Saghginiza 6zen gosterin. Egzersiz yapmanin, dogru bicimde beslenmenin, uykunuzu
almanin ve saglikl insanlarla vakit gecirmenin saghginiz ve ruh haliniz Gzerinde ¢ok
buyuk bir etkisi olabilir.

3. Bir ruh saghg uzmani bulun. lyi bir terapist veya doktor, bu deneyimi dogru bir bakis
acisindan gérmenize yardimci olabilir. Ayrica bir givenlik plani olusturmaniza ve hayatta
stres yaratan unsurlarla basa ¢ikmanin yollarini bulmaniza da yardimci olabilir.

4. Bir destek grubunu deneyin. Depresyon ve diger ruh sadlidi sorunlari igin olanlar veya
bir intihar girisimini atlatanlara yonelik olanlar gibi farkl destek grubu turleri vardir. Boyle
bir grup, yalniz olmadiginizi anlamaniza yardimci olabilir.

5. Giivendiginiz kigilerle konusun. Hazir oldugunuzda onlara basinizdan gegenleri anlatin
ve guvende kalmaniza yardimci olmalarini istediginizi sdyleyin.

Guvenlik plani

Asagidakileri ele alan bir guvenlik planina sahip olmak, iyilesme surecinizin vazgecilmez bir

unsurudur:
1. Siziriske atan seylerin farkinda olun.
2. Bagkalarinin varligina dayali olmayan basa ¢ikma stratejileri bulun.
3. insanlarla bag kurun ve zihninizi sorunlarinizdan uzaklastirmaya yardimci olan yerlere gidin.
4. Bir krizde size yardimci olabilecek aile Uyelerinize veya arkadaslariniza ulasin.
5. Cevrenizi guvende tutun.

Aile ve arkadaslara yonelik bilgiler

Sevdiginiz biri intihar girisiminde bulunduysa destek aramaniz, kendinizle ve onunla ilgilenmek tzere
adimlar atmaniz dnemlidir.
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