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Cocuk ve ergenler "olasiliklar repertuarinin’
darligi nedeniyle intihar: "miimkiin olan tek
¢O0zim yolu" olarak gormeye daha yatkindirlar
(Patros ve Shamoo, 1999)

Bu ¢alisma, tamamlanmamis intihar sonrasi okula dénus
surecinde okul ve ailenin yapabilecekleri ile ilgili
bilgilendirici oimasi i¢in hazirlanmistir.
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OKULA DONUS DESTEK PLANI

Okula D6nug Destek Plani, intihar girisiminden sonra okula dénen bir 6grenci
icin mUmkun olan en iyi yeniden uyum: guvenligi, bakimi ve destegi saglamayi
amagclar.

Ogrenciyi glvende, desteklenmis ve personel ve akranlariyla baglantili tutmayi
amagclayan stratejiler icermelidir.
intihar bilgisinin yayilmasinin kontrol altina alinmasi igin aileyle gértsulmelidir.

Okula D6nug Destek Plani ideal olarak 6grenci, ailesi, okul psikolojik danigmani
ve gencin bakimiyla ilgilenen tim ruh saghgi uzmanlariyla birlikte yapilr.

Bu planlama sunlari igerebilir:

e Ogrencinin okula dénmeden 6énce tibbi bir ruh sagligi destegi almasi
gerexir.

e Krize mudahale ve psikiyatrik yardim i¢in bir baglanti kurulmadan, intihar
girisiminde bulundugu sartlarda bir degisiklik olmadan ayni ortama geri
goénderilen bir kiginin, intihar girisimini tekrarlama olasiligi  yuksektir
(Goldacre ve Havvton, 1985).

e Okula dénmeden 6nce; OJrenciyi hastanede veya evde ziyaret ederek
ebeveynin izniyle yeniden doénus surecini baslatin. Ogrenciyle gortserek
okula doénus igin ne tur destege ihtiya¢ duydugunu konusabilirsiniz.

e Ogrenci, arkadaslarina ve akranlarina ne kadar bilgi verilmesini istiyor, bu
konuda konusulabilir.

e Ogrencinin hastanedeyken bazi okul odevleri Uzerinde c¢alismasi
saglanabilir.

e Okula dénus gengler icin koruyucu bir faktér olabilir. Okul destekleyici ve
koruyucu bir ortam yaratmak icin ¢alistiginda iyilesmelerinde yardimci
olabilir.

e Okula dénmek kaygill hissettirebileceginden ek destek ve anlayisa ihtiyag
duyabilir. Okul personeli okula basarili sekilde geri dénuste yardimci
olmalidir.
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Ogrenci, ailesi, saglik ¢alisanlari, kilit okul personeli ve okul psikolojik
danigmani ile birlikte ogrencinin ihtiyaglarini gérismek ve Okula
D&nUs Destek Plani gelistirmek igcin Okula D6nUs Toplantisi planlamak

Kararlari, eylemleri ve sonuglari raporlastirmak

Aileler gencin okula dénustnde merkezi bir rol oynamalidir.Ogrenci ve
ailesiyle duzenli olarak iletisim kurarak endigelerini veya gelismelerini
konusmak gerekecektir.

Ogrenci okuldayken onu takip etmesi ve iletisim halinde kalmasi igin
okulda 6nemli bir destek kigisi belirleyin. ideal olarak, bu kisi, ruh
saghgi egitimi almig ve risk altinda olan genclerin ihtiyaglarini anlayan
biri olabilir.

Destek sunmak icin zamani olan ve nasil yardimci olabilecegini
anlayan personeli secmeye tesgvik edin.

Ancak daha onemlisi, 6grenci guvendigi ve rahat hissettigi birini
secmelidir.

Ogrenci okula doénusuyle ilgili kararlara dahil edilirse, bu durum onun
yeniden katiimini  ve okula basarili  bir sekilde yeniden
entegrasyonunu da olumlu etkiler.

Ogrenci tam zamanl okula devam edebilecek sekilde iyi hissedene
kadar okula kademeli dénusg dusunulebilir

Ogrenci tam bir calisma ylukunu idare edebilecek sekilde iyi hissedene
kadar kismi bir calisma yuka dasantlmelidir (seyreltiimis 6dev ve
sorumluluklar)

Kacirilan okul o6devlerini telafi etmeye 6ncelik verme konusunda
yardim edilmelidir. Ogrencinin okuldan uzak kaldigi sureye bagl
olarak, kacinlan calismalar, édevler veya sinavlar igin bir muafiyet de
dusunulebilir.
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* Okul personeli, 6grenci igin ek destege ihtiya¢ oldugunun farkina
varabilir. Bu bir tibbi ruh saghgr hizmeti olabilir. Bu durumda, 6grenci ve
ailesiyle birlikte gerekli hizmete yonlendiriimelidir.

e Tum okul personelinin Okula D6nus Destek Planina erigmesi uygun
dedildir, cunkl gizli bilgiler igerir. Ogrencinin Okula D6nUs Destek

Planina kimlerin ne amagla erigsecegi belirlenmelidir.

e Belirlenmis destek kisisi digindaki personel, 6grenciyle calismak igin
‘bilmesi gereken’ kadarini bilmelidir.

e Sinif ortaminda herhangi bir 6zel vakanin tartisiimasindan tamamen
kacinilmalhdir cinkt bu tar tartismalar 6grencinin gizlilik hakkinin ihlalini
olusturur ve 6grenci veya akranlari igin higbir yararli amaca hizmet
etmez.

* Destek calismalarinda asil amaciniz, bilgilendirmek ve umut saglamak
olmalidir. Bazi katihmcilar savunmasiz olabilir, bu nedenle sizden ve
topluluklarindan umut mesajlari duymalari ve onlari destekleyecek

hizmetler ve kaynaklar oldugunu bilmeleri hayati 6nem tasir.

e Yardm aramayi tesvik edin ve insanlarin etkili duygusal destek
almasini saglayin.

e Ucretsiz kaynaklar sunun.
* GUclendirici olun.
e Ogrenciyle endiselerini ve segenekleri gortsun.

* GUnluk devamsizligini takip edin
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Ev ziyaretleri yapin veya duzenli olarak veli toplantilar planlayin ve
devamsizlik, disiplin kayitlarini inceleyin.

DuUzenli danigmanlik almasini saglayin varsa okul danigmaniyla
gunluk/haftalik olarak gérismesini isteyin.

Kurulmusg destek sistemlerini, Ogrenci Yardim Ekiplerini, destek
gruplarini, arkadaslari, spor sanat kulUpleri ve organizasyonlari kullanin.

Yeni teknolojiler ve iletisim araglariyla da izleme saglanabilir. Ogrenciyi

sosyal medyada uygun sekilde takip etmek risk durumunu belirlemek
icin faydali olabilir.
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iZLEME, ONLEME VE DESTEK GALISMALARI
OKUL IDARESI

Birlikte kullanildiginda U¢ temel yaklasimin intihar davraniglarini
azaltma potansiyeli vardir. Bunlar Onleme, erken teshis ve belirlenen
riske uygun yanit verme seklinde siralanabilir.

1.ONLEME

e TUm okul toplulugunda iyilestiren baglari tesvik eden ve ruh
saghg! sorunlari ortaya ciktiginda yardim aramayi tesvik eden
onleyici mudahalelerdir.

* Sagliklh basa cikma stratejileri ve yasam becerisi gelisimini ele
alan mudahaleler intihari azaltmada etkilidir.

e Okullar, etkili ve anlamli mudahaleleri belirlerken égrencilerinin
ve ailelerinin kulttrel 6zelliklerini de géz 6nunde bulundurmalidir.

2. ERKEN TESHIS

e Intihar riski altinda olabilecek 6grencileri belirlemek ve bir
égrencinin risk altinda oldugu belirlendiginde nasil yanit
verilecegine dair net s6zlegsme olusturmaktir.

e Okul personeli daha kuguk ¢ocuklarda uyar igaretlerini (6rnegin
6lmek istediginden bahsetmek, kendine zarar verme
davraniglarinda  bulunmak, siddetli depresif semptomlar
gostermek, vb.) tanimak ve onlari daha ileri ruh saghg
degerlendirmesi i¢cin yonlendirmek Uzere egitilebilir.

e intihar riskiyle ilgili bir endige oldugunda (¢cocugun yasi ne olursa
olsun), cocuk derhal psikoloji ile ilgili bir profesyonele
yonlendirilmelidir,.

e intihar uyari isaretleri ve 6grencilerin kaynaklari hakkinda uzman
kigilerin kendini gelistirmesi 6nemlidir.
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3. BELIRLENEN RiSKE UYGUN YANIT VERMEK

e intihar riski altinda olan 6grencileri kanita dayali, kulttrel olarak uygun
bakimla bulusturmak ve bir 6grenci intihar ederek o&éldugunde okul
toplulugunun ihtiyaglarina yanit vermek igin stratejiler benimsemek.

e Bir 6grencinin intihar riski tagidigi belirlendikten sonra, intihar riskinin daha
derinlemesine degerlendiriimesi, bakim verenlerin dahil edilmesi igin
adimlar atiimalhdir.

e Yapilacak egitimlerle tim okul personelinin intihar riskini ve yonlendirme
sUrecini anlamasini amacglamaldir.

e Bir 6grencinin intihara meyilli olabileceginden stphelendiklerinde harekete
gecme becerileri ve 06zguvenine sahip olmalarini saglayacak sekilde
yapilandiriimalidir. ideal olarak, egditimler yalnizca lisansh personele dedil,
o6grencilerle etkilesimde bulunan tim okul personeline uygulanir. Ve belirli
araliklarla yenilenmelidir.

e intihar 6nleme amaciyla yapilacak tim galismalar gibi egitimler de pozitif
basliklarla sunulmalidir. Devam Et Egitimleri, Hayat Guzeldir.. gibi pozitif
basliklarda verilmelidir.

e Zorbaligi onleyin. Suregelen zorbaligin olumsuz etkisi intihar sebepleri
arasinda yer almaktadir.

e Ruh sagligi hizmetlerine erigsimi kolaylastirin. MUmkuinse kurumunuzda
degilse okul bélgesinde yer alan hizmetler konusunda ydnlendirici olun.

e Risk varsa veliye bildirin. intiharin 6ngorulebilir olmasina ragmen belirleyici
isaretleri ihmal etmek, okullarin velileri yazili ve s6zIU olarak uyarmamalari
ya da gereken &nlemleri almamalari geri déntst olmayan durumlara
sebep olabilir.
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intihar Sonrasi Duygusal Durum

e Risk altindaki &grencileri belirleme, takip etme ve destekleme,
psikososyal faaliyetler kapsamindadir. intihar girisiminde bulunan
ogrencilerin kendilerine tekrar zarar verme riski yuksektir. Yizde 88'i 2
yil icinde tekrar intihar girisiminde bulunabilmektedir.

e intihar girisiminden sonra yeniden okula baslama surecinin uygun
sekilde ele alinmasi, intihari énlemenin énemli bir parg¢asidir. Okul
personeli, geri ddénen 6grencilere, onlari okula dénuslerini planlamaya
dogrudan dahil ederek yardimci olabilir. Bu katihm, égrencinin kontrol
duygusunu yeniden kazanmasina yardimci olur.

e intihar girisimi sonrasi baz bireyler (&zellikle asiima vakalarinda)
yakin gecmislerini yani sira intihar dudstncelerini veya intihar
girisimlerini de net olarak hatirlayamayabilirler. Bu sebeple yapilan
calismalarda birey hazir olmadik¢ga ve konugsmayi istemedikgce vaka
ayrintilarina deginmemek uygundur.

e intihar girisiminde bulunan bireyler, “artik intihara meyilli
olmadiklari’ni ifade etseler de risk kapsaminda dederlendirilerek takip
edilmelidir.

e Intihar girisiminden sonra okula dénmek gengler igin zor bir zaman
olabilir. Baskalarinin ne dudsundugu konusunda kaygili hissedebilir,
nasil basa ¢ikacaklari konusunda gergin olabilirler.

* Kacirdiklari dersleri yetistirme konusunda endiseli olabilirler. Geri
donduklerinde oncelik, hem akademik hem sosyal olarak
desteklendiklerini ve normal rutinlerine geri dobnebileceklerini
hissetmelerini saglamaktir.
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* Personelin 6grencideki degisikliklerin farkina varmasi ve harekete
gecilmesi 6nemlidir.

Ruh halindeki degisiklikler sunlari igerir:
* gérunurde hicbir sebep yokken arkadaslarina veya aileye kargi sinirli
veya kizgin olmak
* gergin, huzursuz, stresli veya endiseli hissetmek
* Hicbir sebep yokken aglamak veya uzun sureler boyunca Uzgun veya
cOkkun hissetmek.

Katihm dizeylerindeki degisiklikler sunlari igerir:
* normalde zevk aldiklarl seylerden zevk almamak veya bunlara dahil
olmak istememek
* normalde kaginacaklar riskli davraniglara dahil olmak
e dlisimadik uyku veya yeme aligkanliklari.

Dustince kaliplarindaki degisiklikler sunlari igerir:
* cok fazla olumsuz digtnceye sahip olmak kendileri ve duinya
hakkinda ¢arpik dustnceler ifade etmek (6rnedin, her seyin kot ve
anlamsiz gérinmesi).
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AKRAN DESTEGI
Arkadaslanyla ilgili duygularini, nasil iligki kuracaklarini ve ne zaman
endigseleneceklerini tartigmak igin 6égrencinin okula ddnmesinden
6zellikle sinif arkadasglariyla bir toplanti yapilabilir.
Akran destegi ve yardimininin dogal sekilde olmasini saglayin.

Gizliligi saglayin.

Kendinizi rahatsiz hissettirecek hicbir sey yapmayin ve kendinizi yetersiz
hissediyorsaniz durumla tek basiniza basa ¢ikmaya calismayin.

Ogrencinin guvenligi konusunda endise duyuyorsaniz ona gizlilik

garantisi vermeyin; bunun yerine, onun hakkinda endise duydugunuzu
ve onu diger uzmana/kuruma yénlendirecedinizi sdyleyin.
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intihar Bulagmasini Onlemek

Tdm oégrencilerin saghgini ve refahini korumak igin okul boélgesi igin son
derece 6nemlidir.

Tum personel toplantisinda, diger yuksek riskli 6grencileri belirleme ve
onlara hizmet saglamaya c¢alismanin amacinin  bagka bir intihar
onlemek oldugunu agiklanmalidir. Ayrica bu bilgileri toplama, saklama
ve oOgrenciyi izlemme asamalarinin hem gizli hem de temel pedagojik
ilkelere uygun olmasi gerektiginde hemfikir olunmalidir.

Kriz mudahale ekibi, intihardan o6nemli 6lcude etkilenmis ve riskli
davranig degisiklikleri gosteren o6grencileri belirlemek igin diger
ogretmenlerle birlikte calisacaktir.

Personel toplantisinda, kriz mudahale ekibi intihar uyari isaretlerini ve
artan riskle gelen o&grencileri ydnlendirme prosedurlerini gdzden
gecirecekxktir.

Intihar hakkinda konusmanin bulagmaya katkida bulunabileceginden
endise eden okul personeli i¢in, intihar hakkinda yargilayici olmayan,
diyalogu ve yardim aramayi tesvik eden konugmalarin (ézellikle zaten
oégrenciler tarafindan bilindigi ve kendi aralarinda konusuldugu
durumlarda) riski artirmadig belirtiimelidir.

Okul yénetimi, agsagidaki adimlar araciligiyla tdm 6égrencileri dahil eden
ve koruyan bir intihar 6nleme politikasi benimseyebilir:

Ogrenciler, arkadaslarinda intiharin uyari igsaretlerini tanimayi ve bunlara
yanit vermeyi, basa ¢ikma becerilerini, destek sistemlerini kullanmayi ve
kendileri ve arkadaslari icin yardim aramayi 6grenecekler.

Bu psikososyal destek plani, yalnizca bir intihara yanit olarak degil, yil
boyunca ve tum derslerde yer alacak sekilde, umudu ve yardim arama
davraniginl gucglendirmeyi esas almalidir (Néronlarm, atomilarin,
hucrelerin birbirleriyle baglari ne ilging degil mi?).
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1.0grenciler, ek destek icin bagvurabilecekleri kaynaklari bilmeli ve
erigebilmelidir.

1.0grenciler, kendilerinin veya bir arkadaslarinin intihar dasunceleri
varsa veya yardima ihtiya¢c duyuyorlarsa bunu herhangi bir
personele séylemeliler.

1.Gizlilik 6nemli olmakla birlikte, 6grenciler intihar riski oldugunda
guvenligin her seyden 6nce geldigini bilmelidirler.

1.Bir 6grencinin risk altinda oldugu belirlendiginde, 6grenciyi izleyecek,
egitimi yeterliyse psikolojik danigmanlik degilse pedagojik destek
sunacak ve o6grencinin uygun destegi almasini saglayacak bir okul
personeli belirlenmelidir.
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OGRETMENLER

Hepimiz intihar travmasini azaltmaya yardimct olmak icin  bir rol
oynayabiliriz. Umutlu olun. insanlar iyilegebilir.

intihar konusuna 6zen ve sefkatle yaklasmak ve dilimize dikkat etmek
hayatidir.

Intihar ve ruhsal hastaliklar hakkindaki yargilayici ve ayrimcilik igeren
konusmalarimiz insanlarin en ¢ok ihtiyag duyduklari bir zamanda yardim
aramasini engellememelidir.

Kendinizi intihar veya akil hastaligi hakkinda sorunlu bir dil kullanirken
yakalarsaniz, yuksek sesle duzeltin. Etrafinizdakilere sézlerinizin neden uygun
olmadigini belirterek, konugsmay!r duyan herkes icin olumlu bir 6grenme
deneyimine donusturebilirsiniz.

Konugsmalarinizda dini yada kulturel sebeplerle intihar eden kigileri suglayan
ifadeler olmamali.

insanlar teshislerine goére tanimlayan veya onlara atifta bulunan her
seyden kaginin.

Kullandigimiz dilde dogru kelimeleri secmek yanhs olanlardan kaginmakla
mumkundar.

Konusmak, kendilerini daha az izole ve korkmus hissetmelerine yardimci
olabilir. Elbette hazir olduklarinda.

Yardim almaya tesvik edin. Okul icinde ve disarida nerelerden yardim
alabileceklerini belirtin
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Ogrenciye akademik endiselerini sorun ve olasi segenekleri tartigin.

Akranlari veya o6gretmenleriyle birlikte telafi calismalari yapacagi
zamanlar ayarlanarak akademik olarak kagirdiklarini tamamlamalari
saglanabilir.

Stresi azaltmak igin ¢alisma programini degistirin veya ders yukdnu
ayarlayin. Ogrencinin ilerlemesini izleyin.

Kullandigi regeteli ilaglar ve olasi yan etkileri hakkinda bilgi alin.

Ailelerini 6grencilerin sosyal medya sayfalarini uygun sekilde izlemeye
tesvik edin.

Intiharla ilgili tum iletisimlerde uygun dil kullaniimak bulagsma riskini
azaltmaya yardimci olacaktir.

Diger ogrenciler intihar girigsiminin ayrintilarini biliyorsa; sdylentileri
ortadan kaldirmak, yardim arama davraniglarini tegvik etmek ve gizlilik
haklarina saygl duymak gerektigi hatirlatiimalidir.

Daha o6nce intihar girisiminin olmasi ya da yakinlar, sevdikleri
arasinda intihar deneyimi olmasi, intihar 6lamu igin bilinen guglu risk
faktérlerindendir. Duygusal yakinlik (érnegin kardegler, arkadaslar
veya takim arkadasglari), fiziksel yakinlik (komsu) ve énceden var olan
ruh sagligr sorunlari veya onceki travma gibi bulagma igin risk
faktorleri olan 6grencilerin bilinmesi gerekir.

Bunlarin égrenilmesi ve bilgilerin saklanmasinda gizlilige dikkat
edilmelidir.
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RiSK ISARETLERI
1. intihar Plani

« intiharin tarihi, ydontemi, yeri belirlenmis ise
- Intihar plani kesinlestirilmis ve ayrintilandiriimis ise;

2. Duygudurumunda Degisimler Yada Uzun Sureli Cokus

- Depresyon « Ajitasyon ¢ izolasyon « Umutsuzluk duygulari mevcut ise

3. Daha Once intihar Girigimleri

4. Ani Bir Kriz ve Akut Bir Stres Sebebi S6z Konusuysa

5. Kayip

« Bir kaza ya da hastalik sonucu bedensel yetilerde kayip;

 Kendilik degerinde ve toplumdaki statlde kayip;

« Tagsinma gibi nedenlerle guvenlik duygusunun kaybi;

« Kavga gegimsizlik, ayrilik, bosanma, aile pargalanmasi, tagsinma ya da 6lim

sonucu 6nemli bir iligkinin kaybi s6z konusu ise;

6. Sosyal Destegi Yetersizse
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KORUYUCU FAKTORLER

Kisinin intihar riskini azaltmaya yardimci olabilecek &zellik ve kosullardir.
Bu faktorler, ozellikle risk faktorleri olan bir kiside intihar olasihgini
tamamen ortadan kaldirmaz. Koruyucu faktérler, dayanikhhk saglar ve
zorlu yasam olaylariyla daha iyi bas etmeyi saglayabilir

 Etkili ruh saghgi bakimi almak

* Aile, akranlar ve toplumla olumlu baglantilar

* Destekleyici, sosyal gruplara ve kulUplere erisim

e Saglikli rol modellerinin varligi

* Basa c¢ikkma mekanizmalarinin, guvenlik planlarinin ve 6z bakim
stratejilerinin geligtiriimesi

e Baglari ve yardim aramayi tesvik eden kulttrel ve manevi inanglar.

e Sorunlari gézme becerileri

* NOT: Guglu koruyucu faktorlere sahip 6grencilerin bile, akut bir stres
faktérd veya diger risk faktérlerinde ani artis nedeniyle hizla
duygusal ¢okuntl  yasayabilecedi dénemler vardir (érnegin,
depresyon agirlasirsa, bir é6grencinin olagan olumlu basa ¢ikma
becerileri ve dayanikliigr azalabilir).
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AILE GORUSMELERI
* Ogrencinin 6lumcul silah ve metotlara erigimi engellenmeli.

* Ogrencinin tibbi destek almasi gereken durumlarda, aile strekliligi
saglama ve takip etmenin hayati 6nemi konusunda
bilgilendirilmelidir.

* Ogrenci, bitkin, ajite goéruntyor, yemek sivi almayi reddediyorsa ve
bu durumlarin siddeti giderek artiyorsa; aile klinik destegin yatarak
devam etmesi gereken durumlar olabilecegi konusunda
bilgilendirilmeli ve saglik kurulugsuna sevk edilmelidir.

* Aile, inkar, sucluluk, destek eksikligi, sosyal utang, endise, vb.
yasayabilir nasil bir tutum sececeklerine karar veremeyebilirler. Bu
durumda dogru musavirlik edilebilmeli. Guglad aile dinamikleri
olusturmanin, aile iglevselligini arttirmanin yollari paylasiimalidir.

* Okula dénus 6ncesinde belirlenmis okul personeli ve ebeveynlerle
birlikte toplanti yapiimalidir.

* Ailenin de yetigkin ruh saghgi destegi almasi gerekebilir. Okul
disinda bir uzmandan profesyonel destek almasi dnerilebilir.

* ‘Umutsuzluk’ sdylemleri aileye hakim olmamalidir. Aile; umut
etmenin farkh partiklerini; hem her bir Gyesi ile hem de Uyelerin farkli
zamanlardaki yasam deneyimleri ile sunuyor olmalidir. Reelde
yasanan  zorluklara  ragmen, umudu korumanin  yollari
guclendiriimelidir (Umut ve yasama nedenleri; uzun vadeli buyuk
basarl planlarina degil gunlik yasam pratiklerindeki ‘piriltilara
baglanabilmelidir.

* Okulda kimlere hangi bilgiler sunuldugu konusunda aile
bilgilendirilmeli 6zel tercihleri varsa dikkate alinmalidir.

@ CamScanner



* Cocuklarinin okula déntgtine nasil destek saglayacaklari konusunda
bilgilendirilmeliler.

* Okuldaki kardesleri destekleyici olumlu tutumlar degerlendirilmelidir.

* Okul psikolojik danismaniyla ya da okul digindaki ruh saghgi
uzmanlariyla irtibat kurma yollari hakkinda bilgi verilmelidir.

* Asagidaki yer alan metne hatirlatici olmasi igin yer verilmistir. Veliye
ve duruma goére uyarlama sorumlulugu degerli egitimcilerimize aittir.
Takdir edilir ki herhangi bir konugsma metni kullanmak samimi ve ideal
bir konusmay! engeller. Bu sebeple asagida yazilanlar sadece
hatirlatma amaciyla buradadir:

“intihar girisimini duymak, yogun veya hatta sasirtici duygularin bir
karisimini uyandirabilir. Ebeveyn olarak korkmus, perigsan, sok olmus
veya Ofkeli hissedebilirsiniz. Ancak sevginizi ve desteginizi
sunabileceginiz faydali yollar vardir.

Kendinizi suglamayin. Bu zor olabilir, &zellikle de anne baba iseniz.
Onlarin umutsuzluguna katkida bulundugunuzu veya yeterli destegi
saglamadiginizi hissedebilirsiniz. Genelde ¢oklu etkilerin intihara sebep
oldugunu bilin.

Tartismayin, azarlamayin. 'Bu yaptigin bencilceydi” veya "Ailene neden
bdyle zarar verdin?" gibi seyler séylemekten kaginin. Onun ¢ok aci
cektigini ve kendi canina kiymanin tek kagis yolu gibi gérdnduginu
kabul edin. Kendi guc¢lu duygularinizia basa ¢ikmak icin gunlik tutmayi
veya baska birinden destek almayi deneyin.
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Onu intihara sdrldkleyen seyin ne olduguna takilip kalmayin.
Nedenlerini tam olarak anlamamis bile olabilirler. Sorunu teshis edip
‘duzeltmek” icin sorgulayici konugsmalar yapmayin. Sorun teghisini ruh
saghgr uzmanina birakin. Hayatta oldugu i¢cin ne kadar mutlu
oldugunuzu séyleyin, hissettirin.

Bagimlilik, TSSB veya depresyon gibi sorunlari ele almak igin bir ruh
saghgr uzmanina devam etmesini saglayin.

Saglikli aliskanliklar gelistirmelerine ve surddrmelerine yardimci olun.
Egzersiz yapmak, meditasyon yapmak, bir gtivenlik plani yapmak veya
sosyal destek agini genisletmek gibi kendi kendine yardim adimliari
atmalarina yardimci olmayi teklif edebilirsiniz. Zorlamaniz uygun
olmayacaktir.

Daha iyi oldugunu dugunseniz bile onlari izlemeye devam edin. Onu
disari ¢cikmaya davet edin. Icten sohbetler edin. Herkesin destege
ihtiyaci oldugunu ve sdrekli varliginizin ¢ocugunuzun iyiligini
guclendirecegini bilin.
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PSIKOLOJIK DANISMANA ONERILER

 intihara edilimli hasta ile c¢algirken danigmanin iki temel
sorumlulugu vardir:

(1) burum yatisincaya kadar kiginin hayatta kalmasini desteklemek
(krize yakin bu ilk agamada uzun felsefi biligsel konugmalardan
kaginiimali, duygusal destek sunulmalidir)

(2) Kisinin intihar disindaki alternatif c¢ézimleri aragtirmasini
saglamak

e intihar girisiminde bulunan bir 6grenciye verilecek psikolojik
danigma destegini planlanmalidir.

* Etkilenen 6grencilerin acil danigmanlik intiyaglarinin kargilanmasina
yardimci olmak.

* Tetikleyiciler okulda ise, 6grenci ve aile okul degisimi karari verebilir.
Bu durumda 6grencinin gidecegi okulun psikolojik danigsmani ile
gizlilik sinirlar dahilinde bilgilendirilmelidir.

e intihar girisiminde bulunmus égrencileri kabul edin ve onlara 6nem
verdiginizi hissettirin.

* Onlarin hayatlarinda neler olup bittigi ve neler hissettikleri hakkinda
zorlu konusmalar yapmaya hazirlikl olmaniz gerekebilir.

* Onlarla konusmaya devam edin ve intihardan veya hayatlarindaki
zor seylerden bahsetmekten kaginmayin  (ancak onlarla
konustugunuz tek sey bu olmamali ve umuda agcilan kapilar
bulunmalidir)

* Onlara, her seyin daha iyiye gidecegine dair umut oldugunu
hissettirin; hayatlarindaki olumlu seyleri tespit etmelerini saglayin.

e Sizinle konugsmak istemiyorlarsa, her ikinizin de guvendigi diger
insanlardan destek isteyin - arkadaslar, aile, destek ekibi Uyeler;,
genclik ¢calisanlari veya digerleri
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Onlarin  keyif aldiklari seyleri yapmalarini, fiziksel olarak aktif
kalmalarini ve bagkalariyla baglanti kurmalarini destekleyin.

Hazir olduklarinda, gelecekleri icin plan yapmalarina, sorunlari
cbzmelerine ve hedefler koymalarina destek olun.

Ogrenciyle ilgili endigeleniyorsaniz, en iyi destedi almasini
saglamak igin, diger kisileri (diger saglik uzmanlarini, aileyi) veya
hizmetleri dahil etmeniz gerekecegini agikga belirtmelidir.

Ogrenci intihar dustncelerini daha gok okul diginda mi yasiyor?
(6yleyse, okul muhtemelen égrenci igin gavenli bir alan)

Ogrencinin intihar edilimi oldugu ancak ebeveyni veya velisi
tarafindan énemsenmedigi, ihmal edildigi (bir uzmandan destek
almasi icin yénlendiriimesine ragmen destek almadigi) gerekli
énlemlerin alinmadigr durumlarda, okul &grencinin guvenligini
saglamak icin tibbi ihmal sebebiyle Cocuk Koruma Hizmetlerine
(ASP) yénlendirmelidir.

Bireyi yagsama baglayan nedenleri degerlendirmek ve danigsma
strecine dahil etmek 6nerilmektedir. Yagsama istegi 6lum istegiyle
birlikte vardir ve danismanin amaci bu dengenin yagsama istegine
dogru agir basmasina yardimci olunmalidir.
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e intihar girisiminde bulundugunda basarmak istedigin, umut ettigin
sey neydi? gibi sorularla motivasyon kaynagi anlagiimaya
calsilabilir (“bunu birlikte anlayabilirsek bu ihtiyacini karsilamanin
daha farkli etkili ve guvenli bir yolunu bulabiliriz.”) Farkinda olmadig
motivasyonlari danigma surecinde acgiga cikarilabilir. en aci veren
deneyim bulunarak (anksiyete, ajitasyon, kronik Gzuntl vb.) stres
yonetimi, duygu duzenleme becerileri, mantik digi kabullerin
duzenlenmesi dibi mudahalede yer alacak unsurlara bu sekilde
karar verilir.

e Umut, danisanin yagsamak igin nedenlerini de kapsayacak sekilde
guglendirilmelidir. bunu saglarken reel kosullarin  imkan
vermeyecegi sekilde basari hedeflerine ulagsmak gibi umut
nesneleri degil daha ulasgilabilir ve gunlik hayatin piriltilarini da
vurgulayan reel motivasyon unsurlari secgilmelidir.
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INTIHAR HAKKINDA OGRENCI iLE GUVENLI BiR SEKILDE NASIL
KONUSULUR?:

Asagidaki yer alan metne égrencilerle konusurken
degerlendirilebilecekleri hatirlatmasi igin yer verilmistir. Ogrenciye ve
duruma goére uyarlama sorumlulugu egitimcilere aittir. Takdir edilir ki

herhangi bir konugma metni kullanmak samimi ve ideal bir konugsmayi
engeller. Bu sebeple asagida yazilanlar sadece hatirlatma amaciyla
buradadir:

“Yasadiklarindan sonra umutsuzluk ve utan¢ hissedebilir ve sevdiklerini
hayal kirikligina ugrattigini dagunebilirsin. Hatta uzaklasmak
isteyebilirsin.

Su anda kendini iyi hissetsen bile, acinin aniden geri déneceginden
korkabilirsin. Bu seni kaygilandirabilir. Nasil hissedersen hisset, olanlarla
yuzlesmek ve zor zamanlarda basa ¢cikmanin daha iyi yollarini
ogrenmek icin adimlar atman gerekecek. Bunu yaparken hayata
yeniden sarilmanin yollarini bulabilirsin. Bunun igin sana yardimci
olabilirim.

Oz sefkati énceliklendir. Bunun bir parcasi, kendi kendinle icsel
konusmanin daha fazla farkina var. Kendinizi "Etrafimdakiler icin bir
yakum" gibi varsayimlarda bulunurken bulabilirsin. Bu dusinceleri
daha olumlu veya nétr dustncelerle, 6rnegin "Sevdiklerim icin
énemliyim” ile sorgulayabilirsin.

Utancg ve sucluluktan kurtulamiyor ve yakinlarina agilamiyorsan,
psikolojik danismaninla konusgabilirsin. Bag kurmak rahat bir ¢ikis
saglayabilir ve yeni basa ¢cikma becerileri 6gretebilir.

Olanlari islemekte zorluk ¢ekiyor, uykusuzluk, fiziksel gerginlik ve tekrar
tekrar hatirlama gibi_ travma sonrasi stres bozuklugu semptomilari
yasiyor olabilirsin. Bunlar genellikle normaldir ve uygun destekle
azalmasi beklenir. Bunlarin ne dlzeyde oldugu ve seni ne kadar
rahatsiz ettigini psikolojik danismaninla degerlendirebilirsin.”
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Olayin ayrintilarini surekli didsinmek ve anlatmak enetrjini tuketebilir,
baska seylere odaklanmani zorlastirabilir. En sevdigin kitabi
okumak veya egzersiz yapmak gibi, rahatsiz edici dislnceler ve
hatirlamalar arttiginda kullanabilecegin dikkat dagitici seyler bul.

Normal rutinini yeniden kurmayi bir sire sonra deneyebilirsin. Tipik
programina gore yemek yemeyi, uyumayi, sosyallesmeyi, calismayi
ve rahatlamayi dene. Hayatin keyif aldigin ybnleriyle yeniden
baglanti kur.

Yavaslamak ve su anda var olmak kaygiyi hafifletmeye ve stresi
azaltmaya yardimci olabilir. Yargilamayi bir kenara birakarak
dusuncelerini ve hislerini kabul etmeyi dene.

Travmatik stres semptomlari zaman gectikgce azalmazsa, sinir

sistemi travmatik anda "sikismis” gibi gérindr ve zihnini ve bedenini
asiri tetikte birakir. Devam eden bu stres belirtileri, hem yasam tarzi
degisiklikleri hem de profesyonel destekle birlikte ile tedavi edilebilir.

Insanlara neye ihtiyacin oldugunu bildir. Sevdigin biri daha
destekleyici olmak istiyorsa, atabilecegi bazi somut adimlari ona
séylemelisin. Tavsiye vermeden sadece dinleyecek birini veya daha
neseli konulardan bahsedecek birini secebilirsin.
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Kendine iyi bak

Fiziksel aktivite stres hormonlarini azaltabilir ve ruh halinizi
iyilestirebilir. Her hafta en az 150 dakika orta duzeyde fiziksel aktivite
yapmaya calisin.

Yeterince uyku. Uyku eksikligi depresyon gibi ruh saghgi sorunlarini
kotulestirebilir. Tutarh bir uyku saatine uymak, dinlenme rutini
gelistirmek ve yatak odanizin sessiz ve serin oldugundan emin
olmak uyku kalitenizi artiracaktir.

Rahatlama uygulamalari. GUnldk rutininize meditasyon, derin
nefes egzersizleri veya yoga eklemeyi distnun. Bu tur aktiviteler
stres seviyelerini yonetmenin kolay ve dogal yollarini sunar.

Okumak. Uzmanlardan kitap onerileri alabilirsiniz.
Saghikli beslenmek. islenmis gidalar ve sekerli atistirmaliklar, uzun
vadede enerji seviyenizi dusurup fiziksel saglik sorunlarina yol

acabilirler. Bol miktarda taze meyve sebze ve su icerecek sekilde
beslenin.
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Bir intihar guvenligi plani hazirlamak. intihar dusUnceleri ortaya
ciktiginda, caresizlik hissine kapilmak kolaydir. Ancak, bir intihar
guvenlik planina sahip olmak, sikintili dagtncelerle bagsa ¢gikmak igin
daha hazirlikli hissetmenize yardimci olabilir. Etkili bir plan sunlari
icerebilir:

e Olasi tetikleyicilerin listesi.

e Aileniz veya arkadaslariniz dahil, ulasabileceginiz kigiler.

» Profesyonel destek alabileceginiz kigi ve kurumlarin iletigim bilgileri.

e Sakinlegtireci stratejiler; yartyuse cikmak, nefes egzersizleri
yapmakmuzik dinlemek, film izlemek, el becerileri gerektiren

ugraslar vb.

e Yasama sizi baglayan sebeplerin listesi ( Bazen kiguk gibi
goéranenleri unutabiliriz. Hig birini unutmadiginizdan emin olun).

e GuUvenlik planinizi, intihar disunceleri ortaya ¢iktiginda kolaylikla

erigsebilecediniz bir yerde saklayin. Ornegin, akilli telefonunuzun
notlar uygulamasinda.
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