Intihar etmeyi disiniyorsaniz litfen bu yaziyr okuyun...

Zor bir dénemden geciyorsunuz ve aci c¢ekiyorsunuz; ancak unutmayin
intihar acilarinizi dindirecek bir yol dedildir. Intihar disinda acinizi
dindirecek cok daha saglikli yollar var. Yasadiginiz aci nedeniyle beyninizin
ve dislncelerinizin sizi yaniltabilecegini unutmayin.

Aci ve yogun Gzintd insan beyninin isleyisini bozarak sucluluk,
cezalandirma veya cezalandirilma dusidnceleri gibi olumsuz duygu ve
dislncelere yol acar.

Bu duygu ve duslinceler gecgicidir. Birgok insan icinde bulundudu ruhsal
durum nedeniyle sonradan pisman olacadi seyler yapiyor. Bu duygusal
yogunluk gectikten sonra ise dislincelerinin yanlis oldugunu anlayabiliyor.
Intihar girisimi sonradan telafi edilebilecek bir girisim dedildir bu nedenle
lGtfen bir kez daha disinlin ve bu yaziyl anlamaya calisin.

Zaman zaman bircok insan yasamin getirdigi olumsuz ylkler nedeniyle
sizin gibi bunaliyor ve 0&lsem de kurtulsam diye ddsintyor. Bu
disincelerin gelmesi insanin illaki kendini 6ldirecegi anlamina gelmiyor.
Bu olumsuz dustnceler gegicidir ve bunlarla bas etmek de mumkundur.

Psikolojik destek alan insanlarin bircogunun gecmisinde bu tlr disinceler
vardir ve aldiklari yardimdan sonra bu disinceleriyle bes etmeyi
6grenmislerdir. Siz de kendinize biraz zaman taniyin ve herhangi bir
girisimde bulunmadan o6nce 112 acil servisi arayip intihar girisimi
disinceniz oldugunu, psikiyatrik destek istediginizi belirterek yardim talep
edin. Intihar disiincesi ve kriz durumlarina devletler 6zel énem verirler ve
yardima her zaman hazirdirlar.

Bir psikiyatrist veya psikologla gériismek sizi rahatlatacak ve daha saglkli
bir karar almanizi saglayacaktir. Daha 6nce psikolojik yardim aldiysaniz ve
bu yardimlarin ise yaramadigini disintyorsaniz size yardim verecek baska
uzmanlarin oldugunu da unutmayin.

Tum dini inanglar ve kanunlar kisinin kendisini veya bir baskasini
oldirmesini yasaklamistir. Clnkld bu disince gecicidir ve saghkli bir
dusiince dedgildir. Olmek ve oéldiirmek higbir soruna care olamaz. Bunun
icin dini inanglar sikintilara sabretmeyi ve miucadeleye devam etmeyi
emreder. Sizden 6ncekilerin daha blyuk sikintilara nasil sabrettiklerini ve
bunun sonunda mucadeleyi kazandiklarini érnekleriyle anlatir.

Unutmayin sorunlarinizin ¢ézimd icin yalniz degilsiniz. Yakin gevrenizde
sizi anlayacak, yargillamayacak ve size destek olacak Kkisiler mutlaka
vardir, onlardan yardim isteyin ve disincelerinizi paylasin. Bu tur kisiler



bulamiyorsaniz mutlaka bir hastanenin psikiyatri birimine basvurun.
Intihar distincesi akliniza geldiginde bu distincenin sagliksiz bir disiince
oldugunu hatirlayin. Bu dislince beyninizin zaman zaman Urettigi baska
sagliksiz distincelerden biridir.

Beynimizde bazi olumsuz ve islevsiz dilslncelerin ortaya c¢ikmasini
engelleyemeyebiliriz; ancak bu disiincelerle bas edebiliriz. Ornedin bazi
ilaclar insanda intihar dislncesi olusturabilir. Bunun gibi beynimizde
istemsiz olarak intihar dlislnceleri de gelisebilir. Bununla bas etmenin yolu
kendinize zaman tanimak ve hi¢ beklemeden psikolojik yardim almaktir.

Bu sirecte kendinize zarar verebileceginiz esya ve ortamlardan uzak
durun. Yalniz kalmayin. Alkol veya uyusturucu madde kullanmayin. Bunlar
denetimi kaybetmenize neden olabilir.

Suanda hemen hemen herkesin hayatinin bir déneminde yasadigi
umutsuzluk ve caresizlik duygulart hayatinizi  anlamsizmis  gibi
hissetmenize neden oluyor. Emin olun bu durum gececek ve geriye donlp
baktiginizda her seyin gegcmiste kaldigini géreceksiniz.

Sunu higbir zaman unutmayin: “Bizi 6ldirmeyen yasantilar gicla kilar”

Siz de yeniden glglenmek icin 6nce hayatta kalmalisiniz. Simdi hig zaman
kaybetmeyin ve hemen bir hastaneye basvurun.
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