diisiinme. Bu bilgi sayesinde arkadasinin hayatini
kurtarabilirsin, paylasmakta hic tereddiit etme,

® Asla kendisini 6ldiiremeyecegini séyleme ve bu
konuda meydan okuma,

» Yardim alabilecegini ve bu durumun gegici
oldugunu vurgula.

EGER INTIHAR ETMEY)
DUSUNUYORSAN,
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Eger kendini yalniz ve caresiz hissediyorsan, cikis yolu
bulamuyor ve intiharin tek care oldugunu
diistintiyorsan, unutmayin ki caresizlige ve aciya son
vermekle yasama son vermek ayni sey degildir.
Rahatlamak sadece yasarken hissedilebilecek bir
duygudur. Bircok insan kendisini éldiirmeyi diistintir
ancak pek cogu éldiirmez ve yasamaya devam eder,
ctinkii bu tiir krizler gecicidir. Eger risk altindaysan
asagidaki bilgiler yasama tutunmamn
kolaylastiracaktir.

Kendine zaman tani. Bir seyi hissetmek ve yapmak

ayni sey degildir. Bir seyi yapmak istemek o seyi
hemen yapmaniz gerektigi anlamina gelmez,

herhangi bir sey yapmadan énce 24 saat - 1 hafta
bekle,

Unutma yalniz degilsin. Bazen insan kendisini ¢cok

valniz hisseder. Sana yardim edecek, sana destek
olacak insanlar var. Bu insanlarin bir listesini yap.
Kendine tanidigin bu 24 saat - 1 hafta stireyi seni
anlayacak, sana destek olacak insanlara duygularin
anlatmak icin kullan. Okulumuzun psikolojik
danigma birimi de bu konuda sana her turlt destegi
saglayacaktir. Bizim i¢in degerlisin ve sana yardim
edebiliriz bunu hep hatirla,

Universitedeki Yardime: Birimler
Daha fazla bilgi ve iletisim icin asagidaki adres ve telefon
numaralarindan yararlanabilirsiniz.

Psikolojik Danigma Birimi

Selcuk Yagar Kampiisii

Universite Caddesi, No:37-39, Agach Yol Bornova, Izmir /
Spor Merkezi Girig Kat.

Telefon: 0232 570 75 35
e-posta: zeynep.suveren@yasar.edu.tr
sks.yasar.edu.tr
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INTIHARLA

IL6ILI BAZI

= Intihar gencler (15-24 yas) arasinda iigiincii 8liim
nedenidir,

= Bircok genc okul saatlerinden sonra ve evde intihar
eder,

® Bazi gencler intihar girisiminden &nce kendilerine zarar
verici davraniglarda bulunurlar (bedenlerini kesmek,
sigara séndurmek gibi),

= Alkol ve madde kullananlarda intihar riski daha
yuksektir,

= Taciz ve siddete maruz kalanlarin intihar orani daha
yiiksektir,

= Baz psikiyatrik bozukluklar (depresyon, bipolar
bozukluk, psikotik bozukluk) intihar riskini arttirir,

= Kadinlar daha fazla intihar girisiminde bulunsa da
erkekler arasinda intihar sonucu 8liim orani1 daha
yiiksektir,

= Intihar énlenebilir bir durumdur,

= Intihar konusunda konusmak intihar riskini arttirmaz,
aksine bu konuda acikca konusmak onun énemsendigini
ve acisini seninle paylagabilecedini gérmesine yardim
eder,

= Intihar etmekten bahseden insanin intihar etme riski
vardir ve ciddiye alinmalidir.

@] (YRR SINYALLER

Intihar etmeyi tasarlayan kisilerin davranislarinda baz
degisiklikler olur. Eger agadida siralanan davraniglardan
bazilarini gdsteriyorsa risk altindadir ve intihar etmeyi
diisiiniiyor olabilir.

= Kendisini éldiirmekten ya da éliimden bahsediyorsa
(keske 6lsem, size daha fazla problem olmayacagim, bir

daha gériismeyecegiz, bensiz daha iyi olacaksiniz, artik

dayanamiyorum)
Oliim ya da intiharla ilgili seyler okuyorsa, yaziyorsa,
Vasiyet ya da 6lim ilan1 yaziyor, veda ediyorsa,
Degersiz ya da ¢aresiz hissettigini séyliiyorsa,
Sucluluk duygusu varsa,
Ké&tii bir insan oldugundan sikayet ediyorsa,
Onemli esyalarini bagkalarina dagitmaya basladiysa,
Daha énce ilgilendigi seylere ilgisi azaldiysa,
Stirekli sikildigini séyltiyorsa,
Kisilik degisikleri ortaya ciktiysa,
Arkadaglarindan ve aile tiyelerinden uzaklastiysa,
Dikkatini odaklamakta zorluk ekiyorsa,
Yeme diizeninde bozulmalar olduysa (kilo kayb: ve

istahda azalma varsa)

® Uyku diizeninde bozulmalar olduysa (¢ok fazla ya
da az uyuyorsa)

= Isyankar ve siddet iceren davranglar géstermeye
basladiysa,

= Depresyonu takip eden ani bir cosku durumu
ortaya ciktirsa,

= flac ve alkol kullanmaya basladiysa ya da kullanimini
arttirdiysa,

= Arkadaglariyla ¢cikmak aligkanliklarinda
degisiklikler olduysa,

= Qkulda problemler yasiyorsa,

® Okul bagaris: diistiiyse,

B Psikiyatrik bir bozuklugu varsa (depresyon, bipolar
bozukluk, kayg: bozuklugu, psikotik bozukluk)

= Atesli silahlara ya da ilaclara ilgisi arttiysa,

= Gereksiz riskler aliyorsa,

= Daig goriisiine ilgi géstermiyorsa.

INTIHAR ETMEYI DUSUNEN BIR YA\(ININIZ /
ARKADASINIZ VARSA YAPILMASI GEREKENLER

NASIL YARDIMCI OLABILIRIM?

Eger intihar etmeyi diistinen bir yakininiz ya da
arkadaginiz varsa agsagidaki veriler ona yardimei
olacaktir.

Cok Onemli: Uyaric isaretleri
gordiigiinde asla tereddiit
etme. Ilk adimi atman intihar
dnleyebilir.

= Intihar etmeyi diistinen bir yakinin ya da
arkadaginin olmas: oldukga zordur. Béyle bir
durumda arkadaginin bir uzmandan yardim
almasi icin tesvik et, gerekiyorsa yardim
almak iizere ona eslik et,

Bu konuda bilgilen,

m Bir yetigkinle konus, arkadasina yardim ederken bir
yetiskinden yardimini al,

= Sdylenecek sihirli sézciikler arama, yoktur, sadece
konusmasina izin ver, istedigi konuda istedigi kadar
konussun. Sadece dinlendigini ve anlasildigini bilmek
bile ise yarayacaktir,

= Onunla acikea konus. Intihar etmeyi diistiniip
dtstinmedigini sor, intihar planini, zamaniny, seklini ve
kullanacag araclara ulasip ulasamayacagini 6gren. Bu
konuda acik konusmaktan cekinme,

® Eger zamanini ve detaylarini planlamigsa bu acil bir
risk durumu oldugunu gésterir. Ciddiye al ve onu tek
bir saniye bile yalniz birakma ve yardim iste. Etrafinda
kullanabilecegi seyler varsa hemen uzaklastir. Mutlaka
bir uzman ya da tip doktoru gérmelidir. Hastaneye
goturmekten ya da ambulans ¢agirmaktan ¢ekinme.
Panikleme ve acil yardim ¢cagirma konusunda tereddtit
etme.

= EJer acil bir durum yoksa sen yardimci ol ve mutlaka
profesyonel yardim almasi i¢in 1srar et. Randevu
alirken ve ilk gériismede yaninda ol,

= [lgili ve sakin bir bicimde onu dinle,

® Yargilama, intiharin dogrulugu ya da yanhishg
konusunda tartismaya girme,

= Ogiit verme, hissettiklerinin dogrulugunu sorgulama,
hayatin deJeri konusunda séylev verme,

® Duygularini ifade etmesine izin ver ve anlamaya c¢alis,

= flgi ve destegini géster,

= Umut asila, olas1 secenekleri géster, cesaret

verici




