Bazi durumlarda kisi yardim edinmeyi reddedebilir.
Kendisinin yardim edinmesine yardimci olmaniz ne kadar
6nemliyse de bunu kabul etmeye zorlayamazsiniz. Gerekli
kisileri durumdan mutlaka haberdar etmeniz gerekir. Bu
sorumlulugu kendi basiniza yUklenmeyin.

8. S0z vermesini isteyin

intihar fikri cok kez yeniden olusur ve bu durumlarda
kisinin bunu birilerine iletip anlatmasi énemlidir. Bunu
yapacaklarina s6z verdirmek, kisinin gercekten yardim
edinme olasiligini artirir.

9. Kendinize bakin

Intihar etmeyi diistinen birisine yardim ediyorsaniz mutlaka
kendinize de iyi bakmalisiniz. Intihar etmeyi distnen bir
kisiye, hele uzun bir slre destek olmak gugtur ve insani
duygusal olarak yipratir. Bunu kendi basiniza yapmayin.
Konusacak birisini bulun; belki bir arkadas, aileden biri ya
da bir profesyonel.

10. Bagi koparmayin

Riskte olan kisinin yasaminda ya da kisisel durumunda bir
takim degisiklikler olmadan intihar etme fikri kolay kolay
ortadan kalkmaz. Durumlari, ya da durumlari hakkindaki
disUnceleri degisebilir ya da daha fazla destek gérduklerini
ve daha iyi bas edebileceklerini hissedebilirler. Her

durumda ailenin ve arkadaglarin baglarinin strdarilmesi
6nemlidir.

Intihar fikri kendiliginden kolay
kolay ortadan kalkmaz. Insanlar
bu fikrin tstesinden gelmek

icin yardima gereksinirler. Sizin
yardiminiz durumu degistirebilir.

NEREDEN YARDIM SAGLANABILIR

Yasam tehlikede oldugunda hemen kriz mudahalesi
saglanmasi icin 000 numaradan polisi arayin veya yerel
hastanenizin acil servisine gidin.

24-SAAT KRizZ TELEFON DANISMA SERViISi:

Ulusal (National)

Lifeline 1311 14

Cocuklar Yardim Hatti (Kids Help Line) 1800 55 1800

SANE Helpline 1800 18 7263

Mensline Australia 1300 78 9978

Lifeline’in istemeniz Yeter Akil Sagligi Bilgilendirme Hatti 1300 13 11 14
(yalnizca kirsal bolgelerde, Hafta arasi EST saat 9.00 ile 17.00 arasi)

ACT
Kriz Degerlendirme ve Tedavi Ekibi
(Crisis Assessment and Treatment Team) 1800 629 354

New South Wales

NSW Kirsal Akil Saghgi Destek Hatti

(NSW Rural Mental Health Support Line) 1800 201 123
intihari Onleme ve Kriz Miidahalesi

(Suicide Prevention and Crisis Intervention) 1300 363 622
Salvo Care Hatti (Salvo Care Line) 02 9331 6000

Kuzey Bélgesi (Northern Territory)
Kuzey Bélgesi Kriz Hatti (Crisis Line Northern Territory) 1800 019 116

Queensland
Kriz danisma Servisi (Crisis Counselling Service) 1300 363 622

Giliney Avustralya (South Australia)
Akil Saghgi Degerlendirme ve Kriz Miidahale Servisi
(Mental Health Assessment and Crisis Intervention Service) 13 14 65

Tasmania
Samaritans Lifelink kirsal (country) 1300 364 566 kent (metro) 03 6331 3355

Victoria
Victoria Intihar Yardim Hatti (Suicide Help Line Victoria) 1300 651 251

Bati Avustralya (Western Australia)
Samaritans Intihar Acil Servisi (Samaritans Suicide Emergency Service)
kirsal (country) 1800 198 313 kent (metro) 08 9381 5555

SERVISLER:

Aile doktorunuz (Sari telefon rehberine bakin)

Akil Saghg! Ekibi (Beyaz telefon rehberinden Toplum Saglik

Merkezlerine - Community Health Centres- bakin)

Danisma / Psikolojik Servisler (Sari telefon rehberine bakin)

Servisleri bulmakta yardim saglamak i¢in, 1300 13 11 14 numaradan Lifeline
Bilgilendirme Hattini (Hafta arasi 9am ile 17.00 EST arasi) arayin veya
Lifeline’in gevrim-igi ulusal ucuz veya ucretsiz servisler veri tabanini gérmek igin
www.lifeline.org.au internet sitesini ziyaret edin.

INTERNET SITELERI:

www.headspace.org.au
www.sane.org
www.justlook.org.au
www.depressionet.com.au
www.reachout.com.au

www.relationships.com.au
www.auseinet.com
www.beyondblue.org.au
www.kidshelp.com.au
www.menslineaus.org.au

Bu brosiirlin igerigi Lifeline Bilgilendirme Hatti ve ‘intihar riski bulunan bir kisiye
yardim etme paketi’nden alinmistir. Daha fazla bilgi i¢in lutfen www.lifeline.org.
au internet sitesini ziyaret edin veya 1300 13 11 14 numaraya telefon edin.

L‘i B Turkish
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INTIHAR RISKI

BULUNAN BIR
KISIYE YARDIM

Yakin oldugunuz birisinin kendi
canina kiymayi distnduginden mi
endiseleniyorsunuz?

Guvenli kalmalarina nasil yardim
edebileceginizi 6grenmek mi
istiyorsunuz?
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BiR INSAN NEDEN INTIHAR ETMEYi
AKLINDAN GECIRIR?

Yakin oldugunuz birisinin kendi canina kiymayi
diisindgund bilmek Gzuntd verici bir durumdur. Birisinin
kendi yasamina son vermeyi distindigiine inaniyorsaniz,
panige kapilmak ve hatté bunu aklinizdan ¢ikarmaya
calismak dogaldir. Aklindan intihar etmeyi geciren kisiler
¢cok kez kendilerini yahtiimis ve yalniz hissederler. Kimsenin
kendilerine yardim edemeyecegini ve duygusal olarak
cektikleri acly1 anlayamayacagini hissederler. Bu aciyla
bas edebilmenin bagka bir yolunu géremeyince, tek
secenekleri buymus gibi gelir. Bazan kendi canina kiymayi
dislnen insanlar distan ¢ok sékin hale gelirler. Bunun,
séakin bir sekilde intihar planlarini yerine getirme kararlihgi
dahil, birgok anlama geldiginin farkina varmaniz gerekir.
Unutulmamasi gereken énemli bir nokta, eger bir kisi her
zamanki kisiliginde degilse ve sizde endise yaratan belirtiler
sergiliyorsa bunu irdelemeniz gerektigidir.

Tipik olarak, birgok etmen vardir. Gozetilmesi gereken
ipuclarn arasinda sunlar vardir:

*  Yakinlarda bir kayba ugrama (sevilen bir kisinin, isin,
gelirin/ ekmek parasinin kaybi gibi), cocuklardan
ayrilma dahil, ayrilik, byuk bir dis kirikhgr (bir iliskinin
bozulmasi, sinavlarda basarisizlik, iste terfi olanaginin
kaciriimasi gibi) veya bir akil hastaligi gibi, kisinin
yasaminda olan énemli degisiklikler.

*  Kisinin, keyifsizlik, iztntu ve igine kapanmak, kendini
Umitsiz, caresiz veya degersiz hissettiginden s6z etmek,
kendisine ve gérlinUsune eskisi kadar 6zenmemek,
resim, Oyku, sarki vs. gibi yollarla 6lim hakkinda
dislnceler ifade etmek, baskalariyla vedalagsmak ve/
veya elindekileri bagkalarina vermek veya riskli ya
da kendine zarar verici davraniglarda bulunmak gibi
davranis degisiklikleri sergilemesi.

Diger dillerde kopyalari igin: (02) 9840 3333
numaradan Avustralya Gokkulttrla Akil Saghgrni
(Multicultural Mental Health Australia) arayin
www.mmbha.org.au

Tercimana gereksiniyorsaniz 13 14 50 numaradan
TIS’i arayin.

livingis for bveryne. com_ o

YARDIM ETMEK iCIN NE
YAPABILIRSINiz?

. Hemen Birsey Yapin

. Tepkinizin Ne Oldugunu Anlayin

. Orada, Yanlarinda Bulunun

. Intihar Etmeyi Diistiniip Disiinmediklerini Sorun

5. Guvenliklerini Kontrol Edin

Bir kisi kendi canina kiymay1 dustintiyorsa bu konuda ne
kadar diistinmis olduklarinin bilinmesi énemlidir. Sunlar
sorabilirsiniz:

e Kendilerini nasil ve ne zaman 6ldlreceklerini
distinmasler mi?

*  Planlarini uygulamaya koyma olanaklari var mi?

*  Guvenli kalmak ve yardim edinmek icin ne tir destek
saglayabileceklerdir?

*  Onlan aile baglari, arkadaslar, evcil hayvanlari, dini
inanclari ve kisisel dayanma gucleri Uzerinde durmaya
nasil ¢cekebilirsiniz?

Gergekten endise duyuyorsaniz, o kisiyi yalniz birakmayin.
Silah, ilag, alkol ve diger uyusturucular, hatta arabaya erisim
gibi intihar araci olabilecek seyleri ortadan kaldirin.

6. Ne Yapacaginiza Karar Verin

Bu bilgiler elinizde olduktan sonra birlikte oturup ne adim
atacaginizi konugsmaniz gerekir. Kigiyi profesyonel yardim
edinmeye ikna etmek icin — ya da en azindan guvenli
kalmasi icin ilk adimlarin atilmasi i¢in baskalarinin yardimini
almaniz gerekebilir. Bunlar, esleri, ana babalari veya

yakin arkadaslari olabilir. Ancak bu bilgileri bagkalaryla
paylasarak kisinin gereksindigi yardim ve destegi
alacagindan emin olabilirsiniz.

7. Harekete Gegin

Kisiyi bir dizi profesyonel ve destekg¢i insandan yardim
edinmeye tegvik edin. Yardim suralardan saglanabilir:

Pratisyen hekim

Danigsman, psikolog, sosyal gérevli

Okul danigsmani, genglik grubu lideri

Acil servis — polis ve cankurtaran

Akil saghgi servisi

Toplum saglik merkezi

Papaz, rahip, din biyigu

Lifeline ve Kids Help Line gibi telefon danisma
servisleri.

Kisi, durumu en ¢ok kime anlatmaya gonulli olduguna karar
verdigi zaman sdyleyeceklerini hazirlamasina yardimci olun.
Gorlismeye yaninda gitmeyi 6nerin. Gérismeden sonra
intihar konusundan s6z edip etmediklerini ve kendilerine ne
tir yardim teklif edildigini 6grenin. Edilen tavsiyelerin yerine
getirilmesine yardimci olun.



