Gencler ve intihar:
Ailelerin bilmesi gerekenler

Bir ebeveyn olarak intihar 6nleme konusuna, ¢ocuklarinizla ilgili
diger guvenlik veya saglik meselelerine yaklastiginiz gibi
yaklasabilirsiniz. Kendinizi egiterek nelerin gocuklari en biyuk
intihar riskine maruz biraktigini ve nelerin en gugclii bicimde onlari
korudugunu 6grenebilirsiniz.

Aileler geng intiharlari konusunda endiselenmeli mi?

intihar, 6zellikle de gencler séz konusu oldugunda bugdiinlerde hic olmadidi kadar haberlerde ve
popller eglence kiiltiiriinde yer aliyor. intihara yol agabilecek risk etmenlerinin ve uyari
isaretlerinin farkina vararak, cocugunuzun size ulagabilmesini saglayarak, nasil ilgili bir sohbet
gerceklestirme pratigi yapilacagini bilerek ve yardimin her zaman ulasilabilir oldugunun farkinda
olarak gocugunuzun ruh sagliginin gtglendiriimesinde bir rol oynayabilirsiniz.

Geng veya ergen ¢ocugumu intihar riskinden korumak i¢in neler
yapabilirim?

Bir ebeveyn olarak, tipki beden sagligi konusunda oldugu gibi ruh saghgi icin de saglkl aliskanliklari
¢ocugunuza 6gretebilir ve ona bu konuda model olabilirsiniz. Kendi ruh saghginiza dikkat etmek,
bunun hakkinda agik sekilde konugsmak ve gerektiginde terapi almak, saglikli uygulamalar
konusunda model olmanin bir yoludur.

Cocugunuz acik bir sekilde kendi zorluklariniza egildiginizi ve kendi hatalarinizdan ders aldiginizi
gorurse, zorluklar yasamanin ve hatalardan ders almanin sorun olmadigini anlayacaktir. Sizin zor
zamanlari nasil astiginizi gérerek attigi yanlis adimlar konusunda esneklik ve merhamet,
muhtemelen baskalarina karsi da empati bile gelistirebilir. Ayrica hayatin herkes icin farkli
zamanlarda karmakarisik ve zorlu oldugunu da anlar.

Cocugunuzla, 6dev gibi ginlik goérevlerin 6tesinde dizenli bir sekilde iletisim kurun. Bu sayfada
listelenen diger dneriler sayesinde daha derin sohbetlere nasil kapi agacaginizi dgrenebilirsiniz.

Cocugunuzun ge¢cmisinde depresyon, kaygl, intihar disunceleri, kendine zarar verme veya madde
kullanimi varsa onu daha yakindan izlemelisiniz ve dnemli anlarda ya da daha kronik durumlar icin
uzun vadeli olarak bir uzmani isin i¢ine dahil etmeyi disinmelisiniz.

- American

GENCLER VE INTIHAR: i - 8 - . . ;

AiLEEERiN BiLMESI GEREKENLER @ im;':,‘:;ﬂz" Content originally published on American Foundation for Suicide Prevention
Prevention



Cocugumun normal bir ergen gibi (6rn. huysuz vs.) mi davrandigini
veya yanlis giden bir seyler mi oldugunu nasil anlarim?

Cocuklar ergenlik cagina girdiginde vicutlarinda ve beyinlerinde, davranis degisikliklerine yol
acabilecek ve genellikle de yol acan degisiklikler olur. Ama kendini huysuzluk, asabiyet ve sizi
uzaklastirma olarak gosterebilecek bu davranis degisikliklerinin normal bir araligi vardir. Bu, ergen
gelisiminin dogal bir parcasidir. Umutsuzluk veya degersizlik, arkadaslardan veya aktivitelerden
uzaklasma ya da intihara egilimli disunce veya davraniglar gibi belirtiler fark ediyorsaniz bunlar
endise uyandirmalidir. Bunlar ergen kaygisinin olagan belirtileri degildir.

Cocugunuzu taniyan sizsiniz. Onun olagan duzenini, hayal kirikligina ve zorluklara verdigi alisiimis
tepkileri, iyi ve k&t glnlerde nasil oldugunu bilirsiniz. Davraniglari bu olagan davranig bigimlerinin
Otesine gecgerse icgudulerinize guvenin. Bunlar, onun beden veya ruh sagligindaki olasi degisiklikler
bakimindan yalnizca buz daginin gértinen ucu olabilir. Ne yasadigini tam olarak anlayabilmek icin
onunla sohbet ederek bag kurmaniz 6nemlidir. Bdylelikle ona destek saglayabilir ve yasadigi seyin
ne kadar siddetli oldugunu daha iyi anlayabilirsiniz.

Geng¢ veya ergen ¢cocugunuzun uykusu, enerjisi, istahi, motivasyonu, madde kullanimi ve hayal
kinkligi birka¢ glin sonra normale dénmuyorsa onu ¢ocuk doktoruna veya bir ruh saghgi doktoruna
gotaran.

Ergen gcocugumla ruh saghgi ve intihar hakkinda nasil konusgabilirim?

Cocugunuzla ruh saghgi ve intihar hakkinda sohbet etmekten korkmayin. Cocugunuza nasil
oldugunu, buglnlerde dUnyasmda neler olup bittigini ve endiselerinin neler oldugunu sorun.
Sohbete basit bir sekilde “lyi misin?” diye sorarak baslayabilirsiniz.

Dikkatle ve yargilamadan dinleyin. Basit¢ce evet veya hayir biciminde yanitlanamayacak, acik u¢lu
sorular sorun. Yasadigi zorluklara kolay bir yol veya ¢6zim sunma istegine karsi koyun, bu biyuk
ihtimalle daha fazla diyalog kurmanizin 6ntnu kesecektir. Duygularini onaylayin ve destekleyin.

Verdigi isaretleri takip edin ve "Bana bundan biraz daha bahset. Bunun senin i¢in nasil bir sey
oldugunu daha iyi anlamak isterim. Sana bunu sdylediginde/yaptiginda bu sana kendini nasil
hissettirdi?” gibi seyler sdyleyin.

Farkli yas gruplari i¢in, yani ge¢ cocukluk donemindekiler (8-12 yas)
veya ergenler (13-17 yas) icin ayni yaklasimi mi1 kullanmaliyim?

Gec ¢cocukluk dénemindekiler ve ergenler igin yaklasim ¢ok benzerdir, ama distnce yapilarinin
geliskinlik duzeyine ve 6z farkindalik dizeylerine bagli olarak kullanilan dil degiskenlik g&sterir.
Cocugunuzun yasina, gelisimine ve onun dustnce bicimi hakkinda bildiklerinize uygun, makul bir dil
kullanin.

Daha kuguk ¢ocuklar icin, karin agrisi gibi fiziksel belirtiler ve son zamanlarda duygularinda fark
edilen degisiklikler (daha fazla GzUlmek veya kizmak gibi) hakkinda sorular sorabilirsiniz. Size
kendisini umutsuz, kapana kisiimig veya bunalmis hissediyor gibi geliyorsa, ona hic kendisine zarar
vermeyi veya yasamina son vermeyi dusunup disunmedigini sorun.
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Daha buyuk ¢ocuklara veya kendi dusunce ve duygularinin farkinda olduklarini gésteren ¢ocuklara
ise, algilari hakkinda ve uyku sorunlari, ruh hali degisiklikleri gibi diger belirtiler veya umutsuzluk,
kapana kisiimiglik ya da bunalmiglik hissi hakkinda sorular sorun.

Konusmak istemezse ne yapmaliyim?

Cocugunuz konusmaya hazir degilse, "Ne zaman konusmak istersen seni dinlemek ve sana destek
olmak i¢in buradayim," diyerek daha sonrasi i¢in acik kapi birakin. Bu sézlerinize sunu da
ekleyebilirsiniz: “Hangi zorluklarla karsi karsiya olursan ol seni yargilamayacagim ve seni
desteklemekten vazge¢cmeyecegim.”

Cocugunuzun en beklemediginiz anda, yuz yuze degil yan yana otururken, arabada veya birlikte
baska bir aktiviteyle ugrasirken size acilmasi muhtemeldir.

Ergen ¢cocugunuz size acilmaya basladiginda hemen bir ¢6zimle yanit verme veya "Sunu yapmalisin®
veya "Neden sdyle yapmadin” gibi seyler sdyleme tuzagina dismemek igin dikkatli olun.

Cocugumun intihari diisiindiigiinden endiseleniyorsam ne yapmaliyim?

Cocugunuz, klguk veya blyUk herhangi bir sikintisindan bahsediyorsa ona, ruh halinde veya stres
seviyesinde degisiklikler hissedip hissetmedigini veya aklindan intihar dlsunceleri gegirip
gecirmedigini sormaktan ¢cekinmeyin. Cocugunuza dogrudan intiharla ilgili sorular sormak, intihar
etme riskini artirmaz veya onun aklina bu fikri sokmaz. Bu, destek sunmak ve ona bu sohbeti
gerceklestirecek kadar deger verdiginizi géstermek igin bir firsat yaratir.

Ona sunlari sdyleyebilirsiniz: "Bana son zamanlarda bagindan bir strl sey ge¢gmis gibi geldi. Hig
islerin hayatina son vermeyi distnecek kadar zorlastigi oluyor mu?”

Cocugunuz, intihari distindtgune dair herhangi bir belirti gdsteriyorsa (kendine zarar verecek
eylemlerde bulunmadigdi strece) onu ciddiye alin. Dinlemeye ve sefkatli, ilgili, destekleyici bir sekilde
bag kurmaya devam edin. Sunun gibi seyler sdyleyebilirsiniz: "Bundan daha fazla bahsedebilir
misin? Bu sekilde hissediyor oldugun igin ¢ok Gzginum. Senin bakis acini daha iyi anlamak
istiyorum. Ne olursa olsun yanindayim. Bir aile olarak, ne kadar buyUk olursa olsun, birlikte
asamayacagimiz hi¢cbir sorun yok. Seni desteklemeye devam edecegim ve kendini yine kendin gibi
hissetmen icin gerekli olan yardimi almani saglayacagim.”

Cocugunuzla nasil yardim isteyebilecegi hakkinda konusun. Risk altinda olabileceginden
korkuyorsaniz derhal bir uzmandan yardim alin.

Ne olursa olsun onun yaninda olacaginizi, sevginizin kosulsuz oldugunu ve bu zorlu zamanlari
atlatmak icin ihtiya¢c duydugu destegi almasina yardim edeceginizi cocugunuza sdyleyin.
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