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intihar 6nleme destegi

Dyilesimeye giden yol”

Kendi kisisel bakiminizi planlamak
veya ihtiyaci olan birine destek
olmak igin bir cep rehberi.



INTiHAR- intihar, bir kisinin kendi hayatina isteyerek ve kasitl
° olarak son vermesi durumunda meydana gelen trajik
bir 6lumdiir.

Uyari isaretleri




INTIHAR Kotd
KARMAGSIK BiR fiziksel
OLAYDIR VE saglik
NEDENI TEK BiR
SEY DEGILDiR

Olumsuz
cocukluk
deneyimleri

Mali
zorluklar



IYILESME DURUMUNUZU PLANLAMA

Bir gtivenlik plani hazirlayin

Lifeline'in beyondnow.lifeline.org.au adresindeki internet sitesinde

planinizi olusturun veya uygulamayi Android veya Apple cihazlariniza
indirin.

Givenlik planiicin adimlar
1. Adim: Uyari isaretlerini tanimlayin

Tetikleyici isaretleri belirlemek, dnceden plan yapmaniza ve

hazirlikli olmaniza yardimci olur. (Ge¢gmiste yasadiginiz bazi uyari
isaretlerini yazin)



https://beyondnow.lifeline.org.au/

2. Adim: Mekdéninizi guvenli hale getirin
intihara egilimli hissederken kullanmak isteyebileceginiz seyleri yok edin.

% Keskin \ ‘ % llaglarinizi
nesneleri \ " muhafaza etmesi
/ kaldirin ‘ icin birine verin
[

3. Adim: Yasamak i¢in olan nedenlerinizi not edin

intihara egilimli oldugunuzda, ugruna yasanacak seyleri unutmak
kolaydir. Evcil hayvanlar, sevdiginiz birinin dogum gunu, hobileriniz
gibi. b
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4. Adim: Esenliginiz icin neler yapabilirsiniz?
Kendinizi intihar diistiincelerinden uzaklastirmak igin farkindalik, yurtytse
cikmak, kitap okumak, yardim istemek gibi seyler yapin.

5. Adim: [nsanlarla ve yerlerle baglant kurun
Birlikte vakit gegirebileceginiz kisilerin veya giizel anilari hatirlatan yerlerin
bir listesini yapin.




6. Adim: Glcld destek sistemi
Guvenilir ve itimat edilebilir insanlardan olusan bir ¢evrenizin olmasi,
glvende kalmaniza ve daha iyi hissetmenize yardimci olabilir.

En ¢ok itimat ettiginiz arkadaslarinizin/aile Gyelerinizin bir listesini yapin:

Adi Telefon numarasi Adi Telefon numarasi




7. Adim: Hizmetlere baglanin

Hayati tehlike varsa / Ambulans

000

Lifeline (24/7 servis)

131114

Suicide Call Back Service

1300 659 467

Multicultural Hub Canberra

02 6100 4611

Companion House

Kids Helpline

02 6251 4550

1800 629 354

Beyond Blue 1300 224 636
Head to Health Canberra 1800 595 212
Standby Support After Suicide 1300 727 247




Multicultural Hub Canberra, gé¢cmenler, multeciler ve
siginmacilar icin 6nde gelen bir hizmet saglayicisidir;
Canberra'da ve Queanbeyan, Goulburn ve Cooma dahil
olmak Gizere Glneydogu NSW'de Cokkulturli Merkezler
aginin bir pargasidir.

Tutkulu personel ekibimiz, yeni gelen gé¢cmenlere ve
multecilere destek, genclik hizmetleri, istihdam, kadin
hizmetleri, erkek hizmetleri, danismanlik hizmetleri ve
daha nicelerini de iceren ¢ok ¢esitli programlarda
musterilerimizle yakin bir sekilde ¢calismaktadir.



"inandiginizdan daha cesur, gériindiigiiniizden daha giiclii ve
dusiindigiiniizden daha akillisiniz."
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