
Kritik Destek

Sevdiğiniz birinin bir 
ruh sağlığı sorununu 

atlatmasında destek olma
İntihar, dünyanın her yerindeki insanları etkileyen küresel bir olgudur. 
Aslında, dünya çapında önde gelen ölüm nedenlerinden biridir ve yaklaşık 
her 100 ölümden birinin nedenidir.1 Her intihara karşılık 20’den fazla intihar 
girişimi vardır.2
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Ruh sağlığı bozuklukları genellikle bir kişinin intihar düşüncesi veya 
girişimleriyle bağlantılıdır. Dünya Sağlık Örgütü (WHO), küresel olarak, 
her yaştan 280 milyon insanın, dünya çapında engelliliğin önde gelen nedeni 
ve intihara yol açabilen bir hastalık olan depresyon hastası olduğunu tahmin 
ediyor.3 Depresyon ve anksiyete (bir diğer intihar riski), yalnızca pandeminin 
ilk yılında %25’ten fazla arttı.4

Ancak dünya çapında yaklaşık bir milyar insanın ruh sağlığı sorunu olmasına 
rağmen, çok sık tedaviye başvurmak önemli bir engel teşkil ediyor.5 
Küresel olarak, nispeten az sayıda insan kaliteli ruh sağlığı hizmetlerine 
erişebiliyor, örneğin:

•	 Depresyona yönelik hizmet kapsamındaki boşluklar tüm ülkelerde büyüktür. 
Yüksek gelirli ülkelerde bile, depresyonu olan kişilerin yalnızca üçte biri 
resmi ruh sağlığı hizmeti alıyor ve depresyon için minimum düzeyde yeterli 
tedavinin yüksek gelirli ülkelerde %23’ten düşük ve orta-düşük gelirli 
ülkelerde %3’e kadar değiştiği tahmin ediliyor.6

•	 Dünya çapında ruh hastası kişilerin %71’i ruh sağlığı hizmeti almıyor.7

•	 Düşük ve orta gelirli ülkelerde, zihinsel ve madde kullanım bozukluğu olan 
kişilerin %75’inden fazlası sorunları için herhangi bir tedavi görmüyor.8

Bir başka önemli engel ise damgalanmak. Aslında, ruh sağlığı sorunları olan 
kişilere yönelik damgalama, ayrımcılık ve insan hakları ihlalleri, her yerde ve 
her bakım sisteminde yaygındır; 20 ülke hala intihar girişimini suç sayıyor.9

Yine de umut var. Küresel olarak, DSÖ ve UNICEF gibi uluslararası kuruluşlar 
ve ulusal düzeydeki birçok kuruluş, ruh sağlığı ve sıhhati konusunda farkındalık 
yaratmakta ve daha fazla kaynak ayırmak için çalışmaktadır. İlerleme kaydediliyor.

Her halükarda, doğru tedavi planı ve buna bağlı kalmakla, ruh hastalığı teşhisi 
konan çoğu kişi başarılı bir şekilde iş görebilir ve bu durumda yaşayabilir. 
Başarılarına katkıda bulunan en önemli faktör, onları önemseyen insanların 
anlayışına ve desteğine sahip olmalarıdır.

Ruh sağlığı sorunları olan değer verdiğiniz insanlara iyileşme yolculuklarında 
yardımcı olmak için üzerinize düşeni yapabileceğiniz bazı yollar şunlardır:

“Büyük resim” perspektifini koruyun
Ruh sağlığı sorunlarının durumsal (örneğin, bir belirsizlik, kriz veya yaşamı 
değiştiren olay sırasında ortaya çıkan) veya kronik (yani, üç ay veya daha uzun 
süre devam eden bir bozukluk) olabileceğinin farkına varın. Bazı insanlar hayatları 
boyunca kronik ruh hastalıklarıyla yaşar. Ayrıca, tedavi edilmeyen durumsal bir 
ruh sağlığı bozukluğu, kronik bir ruh sağlığı bozukluğuna dönüşebilir.

Ruh Sağlığı
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Her iki durumda da ruh sağlığı, bir kişinin duygusal, psikolojik ve sosyal refahını 
etkiler ve nasıl düşündüğünü, hissettiğini ve davranışını etkiler. Aynı zamanda 
bir kişinin günlük iş görme şeklini, stresle nasıl başa çıktığını, başkalarıyla 
nasıl ilişki kurduğunu ve karar aldığını da etkiler.10 Bu nedenle, sevdiğiniz kişi 
anlamanızın veya üstesinden gelmenizin zor olabileceği şekillerde davranabilir 
ve/veya tepki verebilir. Halihazırda tedavi görmüyorlarsa yardım almaları için 
onları teşvik edin.
Varsa, tedavi konusunda kendilerine yardımcı olabilecek profesyonel bir ruh 
sağlığı ve/veya tıp uzmanına danışabilirler. Ayrıca, mevcut kaynaklara veya 
hizmetlere ulaşmalarına yardımcı olabilecek bir savunma veya destek grubu 
organizasyonuna da başvurabilirler.

İyileşme konusunda sabırlı olun
Bir kişinin benzersiz ihtiyaçlarına hizmet edecek doğru teşhis ve tedavi planını 
belirlemek zaman alır; aynı durumdaki insanlar da dahil olmak üzere “herkese 
uyan tek beden” yoktur. Birçok farklı koşul benzer belirti veya semptomlar 
gösterebileceğinden dolayı yetkin bir ruh sağlığı uzmanı tarafından 
yürütülecek eksiksiz bir değerlendirme önemlidir. Ek olarak, semptomların 
tıbbi bir durumla ilgili olmadığından emin olmak için kişinin bir sağlık uzmanı 
tarafından tam bir tıbbi değerlendirmeden geçmesi önemlidir.
Ruh sağlığı durumuna ve durumun ciddiyetine bağlı olarak, tedavi planı 
genellikle kendi kendine yardım, psikoterapi, ilaç veya tedavi kombinasyonunu 
içerecektir. Durum ve ne bekleyeceğiniz hakkında daha iyi, temel bir anlayış 
kazanmak için, güvenilir klinik kaynakları kullanarak bazı arka plan araştırmaları 
yapmayı düşünün.
Kendi payınıza, sevdiğiniz kişiyi tedavi planına bağlı kalmaya teşvik etmek 
için elinizden gelenin en iyisini yapın. İyileşme yolculuğunun iyileşmeler 
ve aksiliklerle devam eden bir süreç olduğunu unutmayın. Tedavi planının 
uygulanması biraz zaman alacaktır, çünkü kişi durumuyla nasıl başa çıkacağını 
ve durumunu nasıl yöneteceğini öğrenmek için terapiden geçer, yeni varoluş 
biçimine alışır ve ayrıca kullanılan ilaçlara uyum sağlar. Yapabileceğiniz 
tek şey sevdikleriniz ve kendiniz için elinizden gelenin en iyisini yapmaktır. 
Hiç şüpheniz olmasın, desteğiniz fark yaratıyor.

İlgili ve saygılı olun
Çoğu zaman, birisi durumsal veya kronik olsun, zihinsel bir hastalığı olduğunu 
öğrendiğinde, öz saygısı zarar görür ve geliştirilmesi gerekir. Onlarla görüşün 
ve nasıl olduklarını sorun. Bu, onları önemsediğinizi bilmelerine yardımcı 
olacaktır. Bu konuda konuşmak istemiyorlarsa, bunun sorun olmadığını 
ve ne zaman olursa olsun onların yanında olduğunuzu bilmelerini sağlayın.

Ruh Sağlığı
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Paylaşırlarsa, yargılamadan dinleyin. Yaşadıklarını anlamanızın sizin için zor 
olabileceğine, tedavi ve iyileşme süreçleri hakkında onların durumunda 
olsaydınız vereceğinize inandığınızdan farklı kararlar verebileceklerine 
kendinizi hazırlayın. Başka bir deyişle, istenmeden verilen tavsiyelerle 
müdahale etmekten veya kararlarını değiştirmeye ya da sorunlarını çözmeye 
çalışarak aşırıya kaçmaktan kaçının.
Atlatmalarına yardım etmek için orada olduğunuzu, seçimlerini dikte etmek 
için orada olmadığınızı hatırlamaya çalışın. En iyi tedavi sonuçları için, kişinin 
kendi kararlarına ve iyileşme sürecine (ellerinden gelen en iyi şekilde) bağlı 
ve kontrolün kendinde hissetmesinin önemli olduğunu unutmayın.

Kişiye odaklanın
Duruma ve ciddiyetine bağlı olarak, ilgilendiğiniz kişi ona nasıl yardım etmeye 
çalıştığınızı veya neler yaşadığınızı tam olarak anlamayabilir. Yine de durumu 
kişiden ayırmak için elinizden gelenin en iyisini yapın. Sevdiğiniz kişi ruh 
hastalığıyla baş etmeyi öğrenirken, ruhsal hastalık kendisi değildir. Yanında 
olmak, benlik ve kişilik duygularını geliştirmek için elinizden gelenin en iyisini 
yapın. Duruma odaklanmadan yanında ve destekleyici olmanın yollarını arayın, 
örneğin onu yürüyüşe çıkmaya, bir yemeği paylaşmaya veya birlikte vakit 
geçirirken ikinizin de keyif alabileceği başka bir şeye davet edin. Ayrıca, birey 
olma ve yoldaşlık hissinizi hissetmelerine izin verin. Tıpkı diğer arkadaşlarınız 
veya değer verdiğiniz kişilerle yaptığınız gibi, hayatınızda olup bitenler 
hakkında onlarla konuşun.

Kendinize dikkat edin
Birincil bakıcı sizseniz veya kişinin iyileşme sürecine dahil olmanıza çok bel 
bağlanıyorsa, kendinize de dikkat ettiğinizden emin olun. Rolünüze bağlı 
olarak bu, kendinize zaman ayırmak, iyi bir gece uykusu çekmek, besleyici 
yiyecekler yemek ve fiziksel olarak aktif olmak anlamına gelebilir. Kişinin 
birincil bakıcısıysanız, bir sonraki tedavi randevusu veya ilaçlarını alması 
için bir takvim hatırlatıcısı ya da alarm kurma gibi kendi kendine daha yeterli 
hale gelmesine yardımcı olabileceğiniz yolları düşünün. Ayrıca, mümkünse, 
sorumluluğu diğer aile üyeleri veya destek ağındaki kişilerle paylaşın.

Umutlu olmak için nedenler bulun ve bunları sürdürün
Ruh sağlığı sorunları bazen cesaret kırıcı veya bunaltıcı olabilir, umutlu olmayı 
sürdürmek iyileşme sürecinin kritik bir parçasıdır. Siz ve sevdikleriniz için bir 
destek grubuna katılmak ve başkalarının iyileşme hikayelerini dinlemek faydalı 
olabilir. Bunu yapmak, ne bekleyeceğiniz ve başkalarının iyileşme yolculukları 
sırasında benzer deneyimlerle nasıl başa çıktığı konusunda size fikir verebilir.

Ruh Sağlığı
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Bu iyileşme yolculuğunda, emin olun, umut vardır. Doğru tedavi planı ve bu 
olana bağlı kalmakla, ruh hastalığı teşhisi konan çoğu kişi bu sorunla birlikte 
yaşamayı öğrenebilir.
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Kendinize veya başkalarına zarar verme düşüncesine kapılıyorsanız veya bu 
düşüncelere sahip birini tanıyorsanız hemen yardım isteyin. Siz veya tanıdığınız 
biri tehlikedeyse 112’yi arayın ya da en yakın acil merkezine gidin. Eğitimli bir 
kriz danışmanına ulaşmak için 988 İntihar ve Kriz Yaşam Hattını (önceden Ulusal 
İntiharı Önleme Yaşam Hattı olarak biliniyordu) 988 veya 1-800-273-TALK 
(1-800-273-8255) numaralı telefonlardan arayın. 988’e mesaj da atabilir veya 
988.lifeline.org adresinden sohbet de edebilirsiniz. Yaşam hattı 7/24 ücretsiz 
ve gizli destek sağlar.*

İhtiyacınız olduğunda kritik destek
Ek kritik destek kaynakları ve bilgileri için optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin. 
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