BIRILERI ILE KONUSUN

Bu tur duygulari saklamak zorunda degilsiniz ve basa
cikamadiginiz duygular konusunda birilerinden destek
istemete hicbir sakinca yoktur. Sizi dinleyip bu karanlik
donemlerden cikmaniza yardimci olabilecek insanlar
vardir.

HAYATINIZDAKI iYi SEYLERI HARITLAYIN

Hayatinizdaki olumlu seyleri kendinize hatirlatmak icin
bir guinltk tutmaya ¢alisin. Ve gergekgi olun!

KENDINizi GUVENDE TUTUN

Ozellikle aklinizda bir plan varsa, hayatiniza son vermeye
yardimci olabilecek her seyi ortadan kaldirin. Bu tir
konularda agik konusmakta bir sakinca yoktur.

KENDINIZ iCiN BiR GUVENLIK PLANI OLUSTURUN

intihar diistincelerinden dolayi kendimi tehlike altinda
hissediyorsam:

Konusacagim kisi:

Yardim isteyecegim Kkisi:

Kendimi bu sekilde sakinlestirecegim:

Kendimi glivende hissedecegim yer:

Kendimi giivende tutacak fikirler:

DIKKAT EDIN: Alkol ile uyusturucu kullanmak bu
duslincelerikotilestirebilir. Anlikdaolsabudiistinceleri
uyusturmak veya unutmak icin yardimci olabilir ancak
bu dislinceleri hayata gecirmenize etken olabilirler.

YARDIM ISTEYIN: Kendinizi caresiz veya tehlike
altinda hissediyorsaniz hemen hastaneye gidin veya
112 acil hattini arayip bu disiincelerinizi paylasin.

HATIRLAYIN: insanlar bu dusiinceleri atlatiyor. Siz de
atlatabilirsiniz.

Kendinize ciddi bir fiziksel zarar vermeyi
disunuyorsaniz/vermisseniz veya bir yakininizin
kendine zarar verecegini/verdigini biliyorsaniz acil
yardim hattini hemen arayin.
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BiRi HAKKINDA ENDISELI MiSINiz ?

intihar konusunda birine yardim edebilmek icin ruh
saghgi uzmani olmak zorunda degilsiniz.

Birinin intihara yoneldigini dislniyorsaniz onlara
tereddiit etmeden sormak en dogru karar olur.

Onlarlaintihar hakkinda konusmak ya da onlariintihara
dogru yoneltmek yerine bu sorularin dogrudan
sorulmasi onlari rahatlatacaktir.

DIKKATLI OLUN: Her intihar etmeyi diisiinen bu
konularda acik olmayabilir, bazi insanlar bu egilimini
kimseyle paylasmak istemeyebilir ve bu yonde belirti
gostermeyebilir.

INTIHAR ETMEYi DUSUNEN BiRiSINDE GORULEBILECEK

HAREKETLERI DIKKATLI GOZLEMLEYIiNiz

- Oliim veya 6Imek hakkinda yazilar yazmak, konusmak.
« Surekli kendini 6ldirmek igin yollar aramasi.

« Her zaman umutsuzluk ve yasam sebebinin olmayisi
hakkinda konusmasi.

« Suirekli baskalarina yiik olmaktan bahsetmek.

-Surekli kendilerini hapsolmus gibi hissettiklerini
soylemeleri ve ¢6zUm  yolu™ bulamadiklarini
yansitmalari.

-,?\Ikol veya uyusturucu kullanimiileilgiliproblemlerinin
olmasi.

+ Depresyon donemi sonrasinda ansizin “iyilesmis” gibi
davranmalari.

-"Beklenmeyen zamanlarda tanidiklarina “elveda” veya
manevi anlamda “hosca kal” demek icin aramasi veya
ziyaret etmesi.

«Onlar icin manevi degeri olan varliklar sevdiklerine
vermesi.

KisiYi GUVENDE TUTMAK

Birinin can guvenliginden endise ediyorsaniz, kendine
zarar vermek icin kullanabilecegi her seyi etraftan
uzaklastirin ve kisi glivende olana kadar onun yaninda
kalin.

“intihan diisiinen biriyle basa ¢ikmak zor ama
sevdiginiz birisinin kaybiyla basa ¢cikmak daha zor!”

DINLE YiN!

Yardima ihtiyaci olan birine yapabileceginiz en
glizel sey, onu dinlemektir. Yargilamayin ve bu tiir
sorunlar yasayan bireylere tavsiyeler veya fikirler
vermeyin. Duygularini anlatmalarina izin verin, onlari
anlamaya calisin.

DURUST OLUN

Karsinizdaki  kisiye  onlar  hakkinda  neden
endiselendiginizi ve onlarin ne durumda olduklarini
merak ettiginizi belirtin.

YARDIM iSTEYIN

Asla bir intihar planini sir olarak saklamayin! Kisi
zaten bir doktora veya baska bir ruh sagligi uzmanina
gidiyorsa, intihar diistincelerini paylasmasi 6nemlidir.
Onlara randevularini almada veya randevularina
gitmede yardimci olabilirsiniz. Kisi bir ruh saghg
uzmani ile gorismuyorsa, onu bir profesyonele
gorinmeye tesvik edebilirsiniz

KENDINIZE DE iLGi GOSTERIN

Yardima ihtiyaci olan birisiyle intihar konularini
konusmak c¢ok zor olabiliyor. Unutmayin ki sizin de
duygulariniz 6nemlidir. Duygularinizi baska birisi veya
birileri ile paylasmak 6nemlidir.

INTIHAR ETMEYi Mi DUSUNUYORSUN ?

KENDINiZE YARDIMCI OLMAK iCiN HEMEN HAREKETE
GECIN

Bekle! Kendine zarar verecek bir sey yapma. intihar
ile ilgili duistincelerine engel olabilirsin, kendine zarar
vermek zorunda degilsin.

Yasaminizi  sonlandirma isteginizin sadece

diisiinceleriniz oldugunu hatirlayin.

Bu duslinceler ne kadar karsi konulmaz olursa
olsun veya ne kadar siklkta akliniza gelirse gelsin,
HATIRLAYIN, bu duistinceler 6nceden yoktu, sonsuza
kadar da aklmizda olmayacaklar. DUSUNCELER
DEGISEBILIR! intihar etmeyi diisiinmek cok korkung
sonuglanabilir. Kendinizi oldirmeyi duslinlyorsaniz
korkmus olabilirsiniz; kendinizi caresiz, suclu, yalniz
ve umutsuz hissedebilirsiniz. Bu tur duslincelerin
bircok kiside oldugunu ve bu duygularin gelip gecici
oldugunu hatirlayin. Bu sekilde hissetmek, herhangi
birinin veya herhangi bir seyin yardimci olabilecegine
inanmayi ¢ok zorlastirabilir. Bu duygularin Gistesinden
gelebilirsin. Yasamay secebilirsin ve bu konuda sana
yardim edebilecek ¢ok insan var.



