Sevdigi Biri Intihar Eden
Kigilerle Konugsmak

Sevdigi birini intihar nedeniyle kaybeden kisilerle konugmak, yas
tutan biriyle beraberken genelde hissettigimiz huzursuzlugun daha
otesinde zorluklar yasamamiza neden olur. Tiim iyi niyetimize
ragmen, bu kisiyi teselli etme veya uzun sessizlikleri bir seyler
soyleyerek doldurma istegimiz, farkinda olmadan incitici seyler
sdylememize neden olabilir. Benzer sekilde, sevdigi birini kaybeden
kisinin acisini yanhs seyler sdyleyerek daha da artirmaktan
korktugumuz i¢in, sdyleyeceklerimizi faydasiz sekilde filtreleyebilir
veya yas tutan kisilerden tamamen uzak durma yoluna gidebiliriz.

Asagida, sevdigi birini intihar nedeniyle kaybetmis kigilerle sohbetlerinizi nazik, distinceli ve
sorumlu sekilde sirdirmenize yardimci olacak on faydali ipucu bulunmaktadir.

“Ne diyecegimi bilmiyorum ama yanindayim.”

Sevdiginiz birinin intihar etmesi insani kahreden ve saskina ¢eviren karmasik bir durumdur. Bu
durumun basit cevaplari ya da basit gozumleri yoktur. Sabirl olun ve karginizdakini yargilamadan
dinleyin. Bu kayip nedeniyle yasta olan kisi icin 6fkesini, dus kirikligini, korkularini, yardim ¢agrisini,
UzUntUsunU veya hissedebilecegi her tirlu diger duyguyu dile getirebilecegi, givenli bir siginak
olun. Ya da sadece yaninda olun. Sizi 6hemseyen birinin guven veren varhgi, buyuk bir teselli olabilir.

“Neler yagsadigini anliyorum” demekten kaginin.

Birini intihar nedeniyle kaybetmek diger 8limlere benzemedigi igin, yas tutan kisinin nasil
hissettigini gercek anlamda anlayamazsiniz. Bu normaldir ve bunu itiraf etmek de bir o kadar
yerindedir. Karsinizdaki kisinin yasinin ne kadar karmasik oldugunu anladiginizi gésterir ve sohbeti
strdUrmenize yardimci olur.

intihar eden kisinin nasil 6ldiigii hakkinda rahatsiz edici sorular sormayin.

Sevdigi birini kaybeden kisi intihar ydonteminden bahsetmiyorsa, bu konuda konusmamayi tercih
ettigini varsayin. intihar eden kisinin nasil ldigiinden bahsetmesi halinde ise, kendi istegiyle
anlattiklarinin 6tesinde olayin ayrintilarini sormayin. Diger taraftan, 6lum konusundan tamamen
kacinmak zorunda da degilsiniz. Bunun yerine, hi¢ baski yapmadan bu konuda konusmaya davet
edin: Yas sUrecindeki kisinin bu 6lim hakkinda konugmak istedigi seyler var mi? Yoksa, daha sonra
konusmak isterse onu dinlemeye hazir oldugunuzu bilmesini saglayin.
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Basmakalip tavsiyelerden ve kirici kligselerden uzak durun.

Sevdigi birini intihar nedeniyle kaybeden kisiye kendi temel ihtiyaclarini (dinlenmek, egzersiz
yapmak, iyi beslenmek) ihmal etmemesini hatirlatmak disinda, dogrudan tavsiye vermekten kaginin.
intihar eden birinin kaybiyla basa ¢ikmanin tek bir dodru veya yanlis yolu yoktur. Bunun yani sira, bu
intihar ve 6lumden etkilenen ¢ocuklar varsa, onlara ne sdylenecegine, nasil sdylenecegine ve ne
zaman sOylenecegine yalnizca onlara en yakin kisiler karar verebilir. “Bdyle bir 8limu 6grenmek icin
cok kucukler* veya “Sadece bir kaza oldugunu sdyle” gibi istenmeyen tavsiyeler vermekten kac¢inin.

Biriyle acisini paylastigimizi ifade etmek icin sik sik kullandigimiz “Allah sevdigi kullarini yanina
alirmig”, “Her seyin bir sebebi var”, “Allah kuluna kaldiramayacag@i yukd vermez” ve “Bunu da
atlatacaksin” gibi sdzlerin, sevdigi birini intihar nedeniyle kaybeden kisinin kederinin blyutklugini ve

mahiyetini kigimsemeleri bakimindan kirici olabilecegini de unutmayin.

intihara deger yargilarinizi karigtirmayin.

intihardan bencilce bir secim, giinah, zayiflik ibaresi veya inangsizlik, sevgisizlik ya da giigsiizliik
olarak bahsetmeyin.

Sucu birilerine atmayin veya bunu ima etmeyin.

Sevdikleri birini intihar nedeniyle kaybedenler "Neden?" sorusuna cevap bulmaya calisirken ¢cogu
zaman kendilerini suclarlar. Dogrudan veya dolayli olarak intihardan onlarin sorumlu olabilecegini
ima edebilecek sdzler sdylememeye veya sorular sormamaya dikkat edin. Ornegin, Onu (izecek bir
sey yapmis miydin? Yapmadigin bir sey var miydi? Uyari isaretlerini gdézden kacirdin mi acaba?
isaretler vardi da ciddiye mi almadin? Bu sorular, sevdigi birini intihar nedeniyle kaybeden kisinin
hélihazirda Ustesinden gelmek icin micadele ettigi korkulari, pismanliklari ve kendini sugladigi 6z
elestirileri besleyebilir veya daha kdtusu, zaten zor olan bu dénemde yenilerini aklina getirebilir.

Yardim teklif etme konusunda girigsken olun.

insanlar cogu zaman, 6zellikle de sevdikleri birini intihar nedeniyle kaybetmelerini takip eden ilk
gunlerde yasadiklari sokla, yardim istemekte zorlanir ya da ne tar bir yardimdan fayda
gorebileceklerini bile bilmiyor olabilirler. Bu nedenle, sadece “Bir seye ihtiyacin olursa haber ver”
demek yeterli olmayabilir. Tekrar tekrar ve spesifik sekilde yardim teklif edin. Kisa vadede, yasadigi
stresi artiran ne gibi gunlUk islerde yardimda bulunabilirsiniz? Yastaki kisinin gunluk igleri yapmak
veya ¢ocuklari okuldan almak icin yardima ihtiyaci var mi? Sadece bir sire yaninda oturacak birini
ister mi? Somut 6nerilerde bulunmak, yardim teklifinizin samimi oldugunu gdsterir ve sevdigi birini
kaybeden kisinin bu teklifi kabul etmesini kolaylastirir.

Olen kisi hakkinda konugmaktan korkmayin.

Herhangi baska bir kaybin ardindan yapacaginiz gibi, intihar eden kisinin adini sdyleyin. Yastaki
kisiye, kaybettigi yakini hakkinda sizinle birlikte hatiralari yad etme firsati verin.

Sabirli olun.

Sevdigi birini kaybeden kisinin yas surecinin ne kadar devam edecegine dair belli bir stire sinirlamasi
koymayin. intihar nedeniyle birini kaybettikten sonra iyilesmek bir dmiir siirer. Her ne kadar iyi niyetli
olsa da, “Bu da gecer” ve “Hayatina devam etmen lazim” gibi sik¢a duyulan sozler, yakinini
kaybeden kisinin “bunu atlatmasi” icin baski altinda hissetmesine neden olabilir.
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Ortadan kaybolmayin.

Cenazeden sonraki haftalarin ve aylarin, yani ilk soku atlattiktan ve olan biten tim gercekligiyle idrak
edildikten sonraki zamanlarin, yakinini kaybeden kisi i¢in en zor zamanlar olabilecegini unutmayin.

Onu duzenli olarak arayip sormaya, onu distindigunizi ve yaninda oldugunuzu bildirmeye devam
edin.
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