
- Kend�ne zarar vermeye da�r düşünceler�n �fade
ed�lmeye başlaması (yaşamın anlamasızlığından

bahsetmek, ölüm hakkında konuşmak vb.)
- Alkol-uyuşturucu madde kullanımında artış

- Yemek yeme düzen�nde bozulmalar 
-Uykuya dalmakta zorluk çekmek

- Depres�f duygu durumu, yoğun umutsuzluk
h�sler�

- Kend�n� �zole etme
- Key�f aldığı akt�v�telerden uzaklaşma 

- Yoğun öfke patlamaları
- R�skl� davranışlarda çek�nce duymadan bulunma

(kullanılan �laçları bırakmak, alkollü araba
kullanmak vb.)

- Yakınlarıyla vedalaşma eğ�l�m�
- Yarım kalan �şler� tamamlamak

- Ölüme hazırlık yapmak (değerl� eşyalarını
başkalarına vermek, cenaze düzenlemeler�, mal

paylaşımı yapmak vb.)

 
- Ruh sağlığı durumu �le mücadale ed�yor

olmak (depresyon, b�polar bozukluk, alkol-
madde bağımlılığı, ş�zofren� vb.)

- Geçm�ş �nt�har öyküsünün bulunması
- A�lede �nt�har öyküsünün bulunması

- Travma veya �st�smar öyküsünün olması
- Zorbalığa maruz kalmış olmak

- B�r hastalık teşh�s� ya da kron�k ağrı
durumlarının olması

-B�r yakınının kaybını yaşamış olmak
-Madd� kayıp yaşamak

- Sosyal �zolasyon ve yalnızlık 
- B�r başkasının �nt�harına tanık olma/maruz

kalma
-Zorunlu göç

 
 

 

İnt�har
Farkındalığı

R�sk
Faktörler�

Yukarı sıralanmış olan r�sk faktörler�ne sah�p
olan her b�rey�n �nt�har eğ�l�m� olmayacağı

g�b� r�sk faktörler�nden b�rden fazlasına sah�p
olunmasının �nt�har r�sk�n� arttıran b�r durum

olduğu  unutulmamalıdır!

Yukarıda sıralanan bu bel�rt�lere benzer
durumları kend�n�zde ya da çevren�zdek�

k�ş�lerde gözleml�yorsanız mutlaka b�r ruh
sağlığı uzmanı �le hızlı b�r şek�lde �let�ş�m

kurmalısınız. 

İnt�har eğl�m� ruh sağlığı alanında
b�r�nc�l  öneme sah�p ve ac�l b�r durum

olarak ele  alınmaktadır. İnt�harı
öngörmek ve  engellemek oldukça zor
olsa da �puçlarını fark ederek �nt�har

r�sk�n� azaltmamız her zaman mümkün
olab�l�r. 

Bel�rt�ler



 

- İnt�har hakkında b�l�msel ve güven�l�r kaynaklardan b�lg�

ed�nmeye çalışılmak

- İnt�hara �l�şk�n m�tler�n farkında olmak ve bunlarla

mücadela etmek, yer�ne doğru b�lg�ler� sunmak

- Sosyal medya ve benzer� platformlarda �nt�harı b�r çözüm

yolu olarak gösteren paylaşımlarda bulunmamak ve yer�ne

ruh sağlığının önem�n� vurgulamak

- Devlet kurumları ve s�v�l toplum kuruluşlarının �nt�har

konusundak� çalışmalarına katılarak destek olmak,

toplumsal farkındalık �ç�n emek harcamak
 

Çevren�zde İnt�har Etme
Olasılığı Olan B�r
Yakınınız Varsa

 
- Sorunları konuşmak ve kabullenmek çözüme

yaklaştıran �lk adım olduğundan b�reye açıkça

�nt�harı düşünüp düşünmed�ğ�n� sorun. 

 

-İnt�harı konuşmak k�ş�y� �nt�hara sürüklemez,

aks�ne bu konuyu paylaşmak b�reye rahatlama

sağlar.

 

- B�reye ‘her şey �y� olacak’ g�b� vaatlerde ya da

sözlerde bulunmadan umut aşılamaya çalışın.

 

- Tavs�ye vermek yer�ne �se onunla b�rl�kte farklı

seçenekler� fark etmes� �ç�n çözüm yolları

araştırın.

 

- B�rey�n yalnız kalmamasını ve çevres�nde �nt�harı

g�r�ş�m� �ç�n kullab�leceğ� eşyaların (s�lah, kes�c�

alet vb.) olmamasını sağlayın.

 

- İnt�har r�sk� taşıyan b�rey�n b�r ruh sağlığı

uzmanına başvurması �ç�n destekley�n ve teşv�k

ed�n.

 

- B�rey�n sorumluluklarının haf�flet�lmes�nde ona

destek olab�l�rs�n�z. 

 

- Esk�den yaptığı ama şu anda bıraktığı akt�v�telere

onu yönlend�reb�l�r, bu akt�v�telerde onu eşl�k

edeb�l�rs�n�z. 

- İnt�har sürec�n� yönetmek kapsamlı b�r sürec� ve

�ş b�rl�ğ� gerekt�r�r. B�rey�n güveneb�leceğ�n�z

d�ğer yakınlarıyla (arkadaşları, öğretmenler�,

a�les� g�b�) sürec� paylaşın. 

-Okulun PDRM serv�s� hakkında b�rey�

b�lg�lend�rmek ve yönlend�rme sürec�nde

yardımcı olmak.

 

-Eğer �nt�har eğ�l�m� o an da çok yoğun �se eğer

okul �çer�s�ndeysen�z PDRM serv�s�ne, rev�re ve

güvenl�ğe durum hakkında hızlıca b�lg�

vermel�s�n�z.

 

- Eğer �nt�har eğ�l�m� o an da çok yoğun �se ve

eğer okul dışındayız 112 ac�l serv�s� arayab�l�rs�n�z. 

 

Hazırlayanlar

Bahar Asena Zorbozan
Sevcan Aktaş 

İnt�har �le Baş
Etme Yöntemler� 

İnt�harı önleme �le mücadale etmek �ç�n k�ş�y� �ç�nde

bulunduğu çevre �le ele almak ve toplumun refah

düzey�n� yükseltmek �ç�n çaba göstermek gerekl�d�r.

İnt�harı toplumsal açıdan ele almak �ç�n

yapab�leceğ�m�z b�rkaç adıma aşağıda yer ver�lm�şt�r.


