Bir Kisi Size Intihar Etmeyi
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Dusundiigunu Soylerse

Diyelim ki birisiyle ruh saghgi hakkinda acik, diiruist bir sohbet
gerceklestiriyorsunuz ve bu kisi, intihar diisiindiigiinii agiklayacak
kadar kendini rahat hissediyor. Muhtemelen lizerinizde ¢ok biiyiik
bir baski hissedersiniz. Nasil bir tepki vermelisiniz? Onun yardima
ulagmasini saglamak icin neler yapabilirsiniz?

ilk olarak, birinin bu sekilde agilmasinin olumlu bir sey oldugunu, ¢linkii bunun bir yardim etme
firsati verdigini bilin. Bdyle bir durumda ne yapabileceginize dair bazi dnerileri burada bir araya
getirdik.

Dinlediginizi ona fark ettirin

Her seyden dnce ne sdyledigini dinlediginiz ve onu ciddiye aldiginiz konusunda ona glvence verin.

“Bana neler olup bittigini ve kendini nasil hissettigini anlattigin icin cok memnun oldum. Bunu
benimle paylastigin igin tesekklr ederim.”

Desteginizi gosterin

Kendi Uslubunuzla onun yaninda oldugunuzu ve ona deger verdiginizi bilmesini saglayin.
“Burada senin yanindayim.”

“Basindan gegen hicbir sey, sana karsi hislerimi ve senin ne kadar harika biri oldugun disincemi
degistirmez.”

“Ne olursa olsun seni seviyorum ve bunu birlikte atlatacagdiz.”

Onu konusmayi siirdiirmesi i¢in cesaretlendirin ve cankulagiyla
dinleyin

Nasil hissettigi ve neler yasadigi konusunda onu daha fazla dinlemek istediginizi sdyleyin. Ayrintilara
merak ve ilgi gostererek aktif sekilde dinleyin.

“Vay be, bu durum gercgekten de zorlu gézukuyor.”

“Bu oldugunda neler hissettin?”
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Ona hayatindaki degisiklikler ve bunlarla nasil basa ¢iktigi hakkinda
sorular sorun

Bu kisinin ne zamandir bu sekilde hissettigini ve bunun hayatinda bir degisiklige yol acip agcmadigini
ogrenin.

“Ne zamandir kendini bdyle hissediyorsun? Bu duygular ne zaman bagladi?”

“Bu dusunceler, uykuya dalmakta zorlanma veya islere yetisememe gibi belirli degdisikliklere yol acti
mi?”

“Eskisi kadar disariya ¢ikiyor musun? Kendini baskalarindan soyutluyor musun?”

Intihari disiindiigiinden siipheleniyorsaniz acik olun

Birisinin intihari disuinddgunu dusidndyorsaniz, icinizden gelen sese guvenin ve ona dogrudan
sorun. Arastirmalar, bunun, karsinizdakinin aklina intihar fikrini sokmayacagini ve onu harekete
gecmeye zorlamayacagini gosteriyor. Bdyle bir kisi, siklikla kendisinin intihar distncesine dair
deneyimlerini dinleyecek kadar kendisine 6nem veren birisinin varligiyla rahatlayacaktir.

“Kendini 6ldirmeyi mi digtinuyorsun?”

“Hic islerin hayatina son vermeyi dustnecek kadar zorlastigi oluyor mu?”

Onu yargllar gibi gérinmediginizden (Sunu SOYLEMEYIN: “Aptalca bir sey yapmay! .
dustinmuyorsun, degil mi?”) ya da onu sucluluk duygusuna itmediginizden (Sunu SOYLEMEYIN:
“Bunun aileni nasil bir duruma sokacagini dtistin.”) emin olun.

Bunun yerine, onu anladiginizi ve ona deder verdiginizi sdyleyerek onu rahatlatin.

“Sana gercekten deger veriyorum ve bana her seyi sdyleyebilecegini bilmeni isterim.”

Size kendisini dldiirmeyi diisiindiigiinii soylerse ona neler
soyleyebilirsiniz?

Sakinliginizi koruyun, birinin intihar etmeyi distntyor olmasi, o kisinin hemen tehlikede oldugu
anlamina gelmez. Onun sdyleyeceklerini sakince dinlemek icin vakit ayirin ve bazi sorular sorun.
“Bu dusUnceler aklindan ne siklikla gegiriyor?”

"Durum gercgekten kétulestiginde ne yapiyorsun?"

“Bu dusUncelere iliskin seni korkutan sey ne?”

“Kendini guvende hissetmek icin neler yapman gerekiyor?”

Yardima ulasabilecegine dair ona glvence verin ve bu duygularin, bir ruh saghgi uzmaniyla
konusmanin vakti geldigini gosterdigini sdyleyin.
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"Bu distincelerin aklindan geciyor olmasi, dnemli bir seyler yasadigini gdsteriyor. lyi haber ise sana
yardim edebilecek kisilerin olmasi. Sana yardimi dokunabilecek kaynaklarla baglanti kurmana
yardimci olmak istiyorum."

Verdigi ipuclarini izleyin ve ne zaman ara vermeniz gerektigini bilin
Bu, gercgeklestiriimesi zor bir sohbettir. Bu ylzden karginizdaki kisi, o anda bu konu hakkinda
konusmakta zorlaniyorsa sohbeti istedigi zaman kesebilecegdini bilmesini saglayin.

“Bu konu hakkinda konugmaya devam etmemizin senin igin bir sakincasi var mi?”

“Sana destek olmak istiyorum ve daha sonra daha fazla sey anlatmak istersen burada olacagim.”

Profesyonel yardimin ona faydali olabilecegini nasil soylerim?

Bu destekleyici sohbeti gerceklestirerek harika biri oldugunuzu gdsteriyorsunuz, ama siz bir ruh
saghgr uzmani degilsiniz. Onem verdiginiz kisinin intihar etmeyi diisiindigiini séylemesi, onun bir
ruh saghgi uzmaniyla konusmasi gerektigine iliskin bir uyari isaretidir. Bu konuya su sekilde
girebilirsiniz:

“Senin zor zamanlar gecirdigini anliyorum ve bunu asmana yardim edebilecek birisiyle konugmanin
sana gercekten iyi gelecegini disunuyorum”

“Biliyorsun, terapi yalnizca ciddi, "klinik" sorunlar i¢in degildir. Terapi, yasadigimiz zorluklarla basa
¢tkmamiza yardimci olabilir ve hepimiz ara sira ciddi seylerle karsi karsiya kalinz.”

“Birisiyle konugmanin, bakig a¢isi kazanmana ve iglerin daha kotlye gitmesini dnlemeye yardimci
olacagina gergekten inanryorum.”

“Yalniz degilsin: En Ust dUzey ydneticiler ve seckin sporcular, performanslarini gelistirmek igin ruh
sagligi uzmanlarindan destek aliyor. Profesyonel rehberlik ve terapi istemek, gicli insanlarin
yapacag! bir sey ve bu buyuk bir fark yaratabilir.”

Baglanti kurmasina yardim edin

Bazen bir profesyonelle ilk iletisimin kurulmasi en zorlu asama olabilir. Kendinizi rahat hissettiginiz
herhangi bir bicimde ona baglanti kurmakta yardimci olmayi teklif edin.

“Seninle birlikte sigorta sirketini arayabilir veya bir ruh sagligi uzmani ya da madde kullanimi
programi bulmak igin internette arastirma yapabilirim. Ya da sen bunlar yaparken yaninda
durabilirim. Bunu birlikte halledebilirz.”

“Seni randevuna arabayla birakabilir veya randevuna giderken sana eglik edebilirim. Sonrasinda da
birer kahve iceriz.”

Gizlilik konusunda endiseleri varsa ne yapmaliyim?

Karsinizdaki kisi, bagkalarinin onun tedavi goérdiginu 6grenmesinden endiseleniyorsa ona
endiselerinin temelsiz oldugunu sdyleyin.
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“Ruh saghgi tedavisinde, beden saghgi tedavisinden daha da fazla gizlilik tedbiri var.”

“Cogu insan, ruh sagliginin son derece énemli ve genel sagligin temel bir pargasi oldugunun
farkinda. Hepimizin cesitli tirlerde saglk sorunlari var. Ruh saghgi icin destek alan insanlar gu¢la,
akilli ve tedbirli olarak gorular.”

Sizden bunu hi¢ kimseye sdylememenizi isterse, ona ihtiya¢ duydugu destegdi almasina yardim
etmek istediginizi ve bunun i¢in bagkalarindan yardim istemeniz gerekebilecegdini sdyleyin. Yardim
isteme slrecine dahil olmasi icin onu cesaretlendirin ve onun guvenligini saglama cabanizi
olabildigince gizli tutacaginiz konusunda onu rahatlatin.

Reddederse ne yapmaliyim?

Herkes hemen hazir olmayabilir. Zor zamanlardan gectigini bildiginiz birisi, uzman yardimi alma
Onerinizi reddediyorsa (ve yakin bir tehlikenin iginde degilse, yani su anda kendisine zarar
vermiyorsa veya zarar vermek Uzere degilse) sabirli olun ve onu ¢ok fazla zorlamayin.

“Su anda kendini hazir hissetmiyor olman sorun degil. Umarim bu konu hakkinda dustnursun.
Fikrini deg@istirirsen bana haber ver, senin biriyle baglanti kurmana yardimci olabilirim.”

“Bu aralar zor zamanlar gecirdigini biliyorum ve bir uzmanla gérismenin hayatin ve sagligin igin
blyudk bir fark yaratabilecegine gergekten inaniyorum. Daha sonrasi i¢in bunu dugtn ve yardim
etmek i¢in burada oldugumu unutma.”

“Eger gidip birisiyle yuz ylze gdrismeye hazir degilsen yerel bir yardim hattini arayabilirsin. Onlar
sana bir doktorla, danigsmanla veya terapistle gérismenin nasil bir sey olabilecedi hakkinda daha
fazla bilgi verebilir.”

Sohbet sona ererken...

Hayattaki boyle dnemli konular hakkinda bu derece derin bir bag kurma sansi yakaladiginiz igin ¢gok
mutlu oldugunuzu tekrarlayarak sohbeti tamamlayin. Zaman zaman hepimizin zorluklar yasadigimizi
ve onun yaninda olmaya devam edecedinizi ona hatirlatin.

* Yakin bir tehlikenin igcindeyse

¢ Onunlakalin

«  Oldiriici araglardan kurtulmasina yardim edin

*  Yerel bir acil yardim hattini arayin

¢  Onuyardim istemeye veya doktoruyla ya da terapistiyle iletisim kurmaya tesvik edin
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