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Her 40 saniye:

Intihar tartisma konumuz
belirleyelim ve onleyelim

Sabah disinizi firgalarken biri intihar ederek hayatini kaybediyor.
Siz gay veya kahve doldururken birisi hayatini kaybediyor. Vurucu
bir istatistik. DUnya genelinde her 40 saniyede bir birinin hayati bu
sekilde son buluyor.! Hayatini kaybedenlerin yaninda 20 kisi intihar
tesebbusinde bulunuyor.?

Intihar kiresel bir saglik sorunudur. Fakat genelde acik bir sekilde ele ainmamaktadir.
Fisiltili tartismalarin akabinde sessizlik de bu stigmaya katkida bulunmaktadir.

Bu stigma, intihar girisiminden kurtulan veya intihar eden birini kaybeden insanlar
icin utang duygularina neden olabilir. Bunun yerine o kisileri Snemsedigimizi onlara
gostermeliyiz. Yargilamadan dinlemeli ve ihtiya¢ duyduklari anda gerekli destegi
saglamaliyiz.

Birisi icin endiselendiginizde ne sdyleyeceginizi veya ne yapacaginizi mi merak
ediyorsunuz? Bulundugunuz toplumda desteginizi mi géstermek istiyorsunuz?
Iste baslangic icin birkag fikir.

Uyari sinyallerinin farkinda olun

Biri intihar ederek hayatina son vermeyi distiindiglnde, bu tesebbs ile tehdit
edebilir, ydntem ve aracg arayisina girebilir. “Ben gittigimde kimse beni 6zlemeyecek”
gibi seyler sdyleyebilirler. Ailesine ve arkadaslarina veda edebilir ve hayatlarinda
6nem arz eden nesneleri onlara verebilirler. Ayrica asiri ruh hali degisimleri, artan
endise veya artan 6fke veya sinir halleri gorebilirsiniz.5®

Bilinmesi gereken bazi risk faktérleri de mevcuttur:*

+ Depresyon veya madde kullanim bozuklugu yasamak

+ Daha 6nceki birintihar girisiminden kurtulmus olmak

+ Sosyal olarak izole olmak

+ Devam eden bir hastalik veya aciya sahip olmak

- Istismar, travma, savas, siddet veya ayrimcilik yasamis olmak

+ Ayrilma veya sevilen birinin kaybi gibi stresli kayiplar yagsamak

Intihar, 12-29 yas arasi
insanlar icin dordiincii 6nde
gelen 81im nedenidir.?
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Her 100
kisiden 1’i

intihar ile hayatina son veriyor.?

Son zamanlarda daha
izole olan birini taniyor
musunuz?

Onlarlailgilenin.

Salgin, iliskilere ayak
uydurmayi zor bir hale
getirdi. Iletisim kurmak
blyUk bir fark yaratabilir.



Bulundugunuz topluma yardimci
olabilmenin yollarini arayin

Bir intihar 6nleme organizasyonunda génullt olarak rol alin.
Telefonlara cevap verecek insanlara ihtiyaclari olabilir. Ayrica,
topluluk etkinliklerinde farkindaligi yaymak gibi baska yollarla
da destek sunabilirsiniz. Risk altindaki insanlara da yardimci
olabilecek diger kuruluslari arayin. Genclik érgUtleri, mentorluk
firsatlari ve iyilestirme programlari, iletisim kurmak igin iyi
yerler olabilir.

Zorlu gorusmelere hazir olun

Birisinin intihara meyilli oldugunu distndyorsaniz, bunu

o kisiyle konusun. Birine dogrudan “Kendine zarar vermeyi
veya oldirmeyi disindin mu?” diye sormak, bu fikri kafasina
sokmaz. Yargilamadan sefkatle konusmak ve dinlemek
dnemlidir. Intihar 6nlenebilir*® Onlara hayatin degeri hakkinda
ders vermeyin ve onlara intiharin dogru mu yanhs mi oldugunu
sdylemeyin.® Bunun yerine dinleyin. Gerektigi yerlerde sorular
sorabilirsiniz; fakat karsidaki kisinin lafini bélmediginizden
emin olun®

Daha fazla farkindalik ve intihari dnleme
cabasiyla, her 40 saniyede bir kisiyi
kaybetmek zorunda kalmayacagiz.
Olumlu bir degisiklik yapmak icin neler
yapabileceginizi distinmek adina bir
dakikanizi ayirin.

Birlikte bir fark yaratabiliriz.
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Uzmanlardan yardim isteyin

S6z konusu kimse sizden bunu bir sir olarak saklamanizi
isterse, ihtiya¢ duyduklari bakimi hemen almanin neden
onemli oldugunu agiklayin. Sizinle konusmak onlar igin faydali
olsa da her seyi kendi basiniza yapmak zorunda degilsiniz.
Konustugunuz kisiyi profesyonel destek almaya tesvik edin.
Bir doktor veya ruh saghgi uzmaniyla konusabilirler. Tehlikede
olduklarindan endiseleniyorsaniz, onlari yalniz birakmayin.

Bir kriz hattindan veya acil servisten yardim isteyin ve zarar
verebilecek yontemleri ortadan kaldirin#®
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livewell.optum.com. adresinde intihari dnleme
hakkinda daha fazla bilgi bulmak igin bu kodu
tarayin. Sirketinizin erisim kodunu kullanin:
Baslamak icin.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari icin kullaniimamahidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin yada en yakin acil merkezine gidin. Bu program bir doktor ya da
profesyonel sadlik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine ge¢mez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaglar icin klinisyeninize bagvurun. Cikar ¢atismasi olasiligi
nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulug (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine
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