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Bir tabu konusu olarak intihar




Gercekler

Avusturya‘da her yil yaklasik 1.300 kisi kendi canina kiymaktadir. Bu sayi trafik kazalarinda
olenlerden daha fazladir.

intihar dustinceleri, dzellikle kriz durumlarinda veya blyiik talihsizlik yasanan durumlarda
ortaya cikar. Bu durumdan etkilenen kisiler genellikle streslerini ifade edecek ve uygun
destegi arayacak durumda degildir.

Konusarak hayat kurtarabilirsiniz!

intiharlarin cogu dogrudan ya da dolayli olarak, genellikle birkac kez dile getirilir.

Birisi intihar dusunceleri hakkinda konustugunda.

Birisi kendini izole ettiginde veya icine kapandiginda.

Birisi kriz durumunda oldugunda ve/veya depresyona girdiginde.

Birisi degerli esyalarini baskasina verdiginde.



Onu dinlerim ...

o s arkadasinizin diistincelerini ciddiye alin ve onlar dinlemek icin zaman ayirin.

e Kisiyi konusmasi icin cesaretlendirin. Dinlemek, ictenlikle sakin kalmak ve duyacaginiz
seylere karsi anlayisli bir tutum sergilemek son derece dnemlidir.

e Tavsiye vermek veya sorunlari ¢c6zmek zorunda degilsiniz. Onun yaninda olmaniz
yeterlidir.

e Bu durumdaki bircok kisi, birine guvenebildikten sonra umutlarini yeniden kazandiklarini
bildirmektedir.

Ornegin sunu sorabilirsiniz:

.Bana sorunlarinizdan bahsetmek ister

misiniz?”

... bunu sen de yap!
.Yasamaya devam etmek istemediginizi

dusinmeye ne zaman basladiniz?”




Durumunu anlamak i¢in sorular sorarim...

e Biris arkadasinizin intihar dustnceleri olabilecegini hissediyorsaniz, bunu ciddiye alin ve
bu konunun tzerinde durdugunuzdan emin olun.

¢ Onun iyi olmadigini hissettiginizi ve bu konuda endiselendiginizi ona dogrudan soyleyin.

e Bircok kisi intihar dusuinceleri hakkinda konusmaktan korkar, bu nedenle ilk adimi sizin
atmaniz ve konuyu gundeme getirmeniz dSnemlidir.

¢ Pek ¢cok insan kendisiyle konusulmasindan ve birisinin kendisini dinlemesinden mutlu
olur.

Asagidaki cimleler size bu konuda yardimci olabilir:

.Cok kétu bir durumda oldugunu hissediyorum. Kendi canina kiymayi
mi dusunuyorsun?”

.Senin icin endiseleniyorum ve sana yardim etmek istiyorum.”
+Acin o kadar buyuk ki, yasamaya devam etmek istemiyor musun?”
.Bana bu dusuncelerin hakkinda daha fazla bilgi vermek ister misin?”

... bunu sen de yap!



Yardim isterim ...

e Birisi hayatina son vermekten bahsettiginde, bu durum sizi kesinlikle bunaltir.

e Sorunlara bir ¢6zim bulmak zorunda degilsiniz ve onun hayatinin sorumlulugunu
ustlenemezsiniz.

e Gerekirse yardim alin.
o ilgili kisiyi profesyonel destek almaya tesvik edin.

» Avusturya'da bu konuda destek sunan bircok irtibat noktasi bulunmaktadir (bkz. ,Ucretsiz
ve anonim yardim®).

Ornegin, asagidakileri 6nerebilirsiniz:
.Sana yardim etmek isterim. Yakinlarda bir danisma merkezi var. Oraya

birlikte gidelim mi?”
+Acinin dinmesi ve kendini yeniden daha iyi hissetmen icin birlikte
profesyonel yardim alabiliriz.”

... bunu sen de yap!



Telefonla danismanlik
Telefon numarast: 142
Cevrimici danismanlik:  www.142online.at/onlineberatung

ifs Vorarlberg - Sosyal Hizmetler Enstitiisii

Telefon numaralari: Bludenz 05 1755 560
Dornbirn 051755 530

Sosyal psikiyatri servisi

Telefon numaralari: Bludenz 05 0411 670
Bregenz 050411 690
Feldkirch 05 0411 680

Yardim hatti

Telefon numarast: 116 123

Kriz Miidahale Merkezi

Telefon numarasi: 01 4069 595

Daha fazla bilgi ve ipucu igin:
Papageno - Ruhsal ilk yardim
www.papageno.tips
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