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01. INTIHAR KAVRAMI VE KAPSAMI

-"Artik yasamin bir anlami kalmadi! Her sey
istiime listiime geliyor. Giilemiyorum,
aglayamiyorum. icimden hicbir sey yapmak
gelmiyor. Diinyada fazlalikmisim gibi geliyor."
-"Neden yasiyorum? Nicin dogdum? Ne olacak?
Her sey bombos."

-"Ac1 gekiyorum, Benim yiiziimden insanlar ac1
cekiyor, buna hakkim var mi1? Cevreme faydam
yok. Degersiz bir insanim. Bana hi¢ 6nem veren
yok, alay ediyorlar, eskisi gibi sevmiyorlar,
yokmusum gibi davraniyorlar. Oyleyse bu
ortamdan ayrilmaliyim."

-'Islerim kotii gidiyor, hayatta basarih
olamadim. Derslerim iyi degil, ailem bask:
yapiyor.

-Ogretmenlerim ve arkadaslarim beni
dishiyorlar. Kendime olan giivenimi yitirdim."
-"En‘iyisi 6lmek!"

Bu climlelerintihar diistincesinde olan
insanlardan bazilarinin duygu ve diisiincelerini
yansitir. Bu 6rnekler cogaltilabilir.

Ama hepsinde ortak olan sudur;

< Umitsizlik

- Karamsarlik

-Yasamin anlamsiz gelmesi

- Kendine olansaygi ve gliveni yitirme

- Kendini veya cevresini cezalandirma istegi.

Intiharin ne oldugu ile ilgili bir tanimlama
yapilmaya c¢alisildiginda {izerinde yiizde yiiz
olarak anlasilmis bir ortak bir tanim
oldugundan tam olarak s6z edilemeyecegi ifade
edilebilir. Intihar kavrami icerisinde, intiharla
ilgili diisiinceler, intihar girigimleri ve
tamamlanmis intiharlar yer almaktadir.

Ulusal Halk Saghig: Enstitiisii intihar1 3 ana baglikla
siniflandirmisgtir:

1.Tamamlanmg Intihar: Bilerek, kendine yonelik
yapilan ve 6liimle sonuclanana intihar icin
kullanilir.

2.Intihar Girigimi: Oliimle sonuclanmayan, ancak
kendi yagsamina son vermeye yonelik davraniglari
kapsar.

3.Intihar Diigiincesi: intihar etmeye yonelik planlar
yapma, bu konuyu isleme, ancak eyleme ge¢cmeme
olarak tanimlanir.
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Diinya Saghk Orgiitii (DSO) 1974 yilinda intihar eylemini “kisinin degisik
derecelerde Oliim niyetiyle, bilin¢li sekilde kendine =zarar vermesi” olarak
tanimlamigtir. Bir davranisin intihar olarak kabul edilebilmesi i¢in kisinin 6lmeye
niyetlenmesi ve bunun kendisi tarafindan gercgeklestirilmesi gerekmektedir (Berman,
Jobes & Silverman, 2006). Intihar davranisi biyolojik, psikolojik ve sosyolojik yonleri
olan karmasik bir davranistir ve herhangi bir psikiyatrik hastaligin olmadig1 kriz
donemlerinden, cok agir psikiyatrik hastaliklara kadar cok genis bir yelpazede
karsimiza cikabilir. DSO intiharin 6zellikle genc yaslardaki 6liim nedenlerinin en
siklarindan biri oldugunu ve diinyada yilda yaklasik 800.000 kisinin intihar ile
0ldiigiinii ve diinyada tamamlanmis intihar hizinin ortalama % 11,4 oldugunu
belirtmistir.
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Yiiksek intihar riski genellikle kisa donemli ve 6zel durumlarla ilgilidir.
Intiharla iliskili diisiincelerin geri gelebilmesine ragmen bu diisiinceler
kalic1 degildir ve 6nceden intihar diislincesine ve tegebbiisiine sahip
kisiler uzun bir hayat yasayabilirler.

1) Birisi intihara meyilliyse daima intihara
egilimli olur.

intiharla iligkili yapilan etiketlemeler goz oniine alindiginda intihar
diistincesi olan c¢ogu insan bu durumu kimle konusacagini

2) Intihar ile ilgili konusmak iyi bir fikir bilmemektedir. Intiharla ilgili konusmak intihar1 tesvik etmek yerine

degildir ve kisiyi intihara cesaretlendirebilir. baska bir secenegi yeniden diislinmek ya da kararim1 yeniden
degerlendirmek icin kisiye zaman verebilir ve bu sekilde intihar
onlenebilir.

Intihar davranisi derin bir mutsuzluga isaret eder ancak illa ruhsal
bozukluk olmasi gerekli degildir. Ruhsal bozuklugu olan herkes intihar
davranisinda bulunmaz ve intihar eden herkesin de bir ruhsal
bozuklugu olmayabilir. Intiharlar bazen psikiyatrik hastalik olmadan
psiko-sosyal bircok etmene bagh olarak ortaya ¢ikabilir.

3) Yalnizca ruhsal bozuklugu olan insanlar
intihara egilimlidir.

Intiharlarin cogunda szel veya davranigsal bir takim uyar isaretleri
verilmektedir. Herhangi bir isaret ya da uyar: vermeksizin gerceklesen
bazi intiharlar da vardir. Ancak burada 6nemli olan onlar icin bu uyari
isaretlerinin ne oldugunu anlamak ve bunlara dikkat etmektir. Ayrica
intihar diisiincesinde olan birey intihar hakkinda konusur. Kiymetli
esyalarini dagitabilir. Intihar hakkinda acik ve ortiik bir siirli mesaj
verebilir.

4) Cogu intihar isaret vermeksizin aniden
meydana gelir.

Bu durumun aksine intihar eden insanlar genellikle yasam ve 6liimle
ilgili olarak ikircikli duygulara sahiptirler. Zamaninda verilen duygusal
destek intihar engelleyebilir. Ayrica intihar bir siirecin sonucudur. Bu
slirecler ortaya ¢ikmazsa intihar davranig: goriilmeyebilir.

5) Intihar eden birisi olmeye kararhdir.

Intiharla ilgili konusan insanlarin cogu yardim ya da destek arayist
icerisinde olabilir. Intihardan sikdyet eden insanlarin 6nemli bir
bolimii anksiyete, depresyon deneyimliyor olabilir, umutsuzluk
hissederek intihardan baska bir secenegi olmadigini diisiinebilir. Bu
nedenle bireylerin intihar hakkinda konusmasim bir yardim gagrisi
olarak kabul etmek gerekir. Intihar girisimi sadece o kisinin
cevresindekilere ne kadar cok ihtiyaci oldugunun kanitidir.

6) intihar hakkinda konusan bireyler, diger
bireyleri kendi ¢ikarlari dogrultusunda
etkilemek icin bunu yaparlar. Intihar girisimi
sadece bir santaj aracidir.
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7) Intihar edenin cenaze namazi kilinmaz.

8) Oldiiriicii olmayan basit intihar girisimleri
dikkate alinmamalidir.

Intihar genellikle psikolojik nedenlere bagh olusan bir davranistir. Bu
nedenle diger Oliimler gibi dini ve toplumsal gorevler vyerine
getirilmelidir.

Her tiirlii girisim yardim cagrisidir. Ciddiye alinmalidir.

9) Sadece psikolojik olarak zayif insanlar
intihar eder.

Intihar davranisi zayif ve giicsiizliik olarak nitelendirilemez. Bu bircok
insanda farkl etkenlere bagli olarak degisen biyolojik degisimlere bagh
olarak ortaya cikabilir.

10) Intihar riski tasiyan bireylerin gercekci
olmayan olumlu ruh hélleri (Artik kendimi iyi
hissediyorum.) intihar riskinin azaldigini
gosterir.

Intihar davranisinin gerceklesmesine karar vermek bireyde acilarinin
sonlanacagini disiindiigii icin bireyin gecici iyi hissetmesine yol
agabilir.

11) Geng¢ insanlar 6nlerinde uzun bir hayatin
oldugundan intihari diistinmez.

Yapilan istatistikler intiharin 15-24 yas arasinda iglincii biiyiik 6lim
nedeni oldugu, 10 vyas altinda bile intiharlarin oldugunu
gostermektedir.

12) “Intihar kalitsal bir olaydir.” Baz ailelerde
intihara sik rastlanmasi bu fikri
dogrulamaktadir. O halde bu kisilere
yapilacak her tiirlii yardim gereksizdir.

Kalitsal oldugu kanitlanmamastir.

13) Havanin kapali ve giinessiz oldugu aralik
ve kasim aylarinda intiharlar artar.

intihar sikhiginda ilkbaharda daha fazla olmak iizere bahar aylarinda
anlamli bir artis oldugu bilinmektedir.
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a gelmesinin bir sonucu olarak
andirmalarinda etkili olan bircok
olarak 2 boyutta degerlendirmek

KiSISEL FAKTORLER GCEVRESEL FAKTORLER
1) Kisinin daha 6nce intihar girigiminde 1) Kisinin anne babasinda depresyon, madde
bulunmasi ve intihar i¢in planlar yapmasi. bagimlilig1 ve kisilik bozuklugu gibi
2) Kiginin giinliik yasam konusmalarinda psikopatolojisinin olmasi gelmektedir.
yasamak istemedigini belirtiyorsa, 2) Aile iiyelerinde intihar oykiisiiniin olmasi
3) Kisinin serotonin diizeyinde bozulma varsa 3) Kisinin evliliginde problemlerin olmasi
4) Kisinin psikolojik acidan ac1 veren 4) Anne babasinin 6limii,
durumlardan siirekli olarak kacmak intihara 5) Kisinin babasiyla iligkilerinin zayif olmasi
yonelmede etkili motivasyonel faktor 6) Cinsel istismar yasamasi
olmaktadur. 7) Medya da intihar haberlerinin sik sik yer
5) Sosyal beceri eksikligi almasi.
6) Kisiler arasi iligkilerde yetersizlik 8) Intihar araclarina ulasilabilirlik

7) Catisma ¢6zme becerilerine sahip olmama

8) Madde bagimlilarinda maddeden uzak kalma
9) Saldirganlik, diirtiisellik, davranig bozuklugu,
10) Kisinin kronik bir hastaliga sahip olmasi ve
bununla bas etmede giicliik cekmesi

11) Duygusal acidan dengesizlik

12) Diisiik 6z saygi, ya da mitkemmeliyetcilik
algisina sahip olma

13) Psikiyatrik bozukluklarin ( anti sosyal kisilik,
histerik, narsistik ve borderline) bulunmasi
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e Dig goriiniisiine 6zen e "Keske Olseydim, e Gizli o Umitsizlik,

gostermeme, e Gercek evime ipuclarinin yer e Huzursuzluk ve
e Nedensiz agr1 ve gidiyorum, aldig gerginlik,
sikayetler (Brunner Vd., e Eger... Olursa giidiilenmeler * Yorgunluk ve
2007), kendimi e Biligsel bitkinlik,
e Kisisel sagliga azalan oldiirecegim, carpitmalar e Sucluluk,
ilgi, e Tek c¢ikis yolu e Arkadashk
 Azalan sosyallik olmek, iligkilerinden
degisme, e Merak ediyorum zevk alamama
e Okul basarisinda diisiis, oliim nasil bir gsey
e Odaklanma sorunlari, acaba (Brunner
 Kisisel iligkileri diizene Vd., 2007);
koyma, e Artik yagsayamam,
e flac ve madde beni dert etmeyin,
kullaniminda artis, bir siire sonra
e Digerlerinin ne aranizda
hissettiklerine kars ilgi, olmayacagim,
o Oliim ve siddet ailem bensiz daha
temalarina artan ilgi mutlu olur"
(Favazza, 1992). (Favazza,1992)
e Caresizlik ve seklinde ifadeler.
umutsuzluk,

* Enerji azligy,

e Hoslanilan etkinliklere
ilgi azlig,

e Sevdigi baz1 esyalar:
bagkalarina verme,

o lliskilerden geri
cekilme ve soyutlanma
(Baral, Kora, Yiksel &
Sezgin, 1996)

e Kendini cezalandirma
(sigara ile yakma, sag
yolma gibi) (Sayil &
Devrimci Ozgiiven,
2002)
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01. INTIHAR DUSUNCESININ SiZINLE PAYLASILMASI DURUMUNDA..

e Yargilayici olmadan, acik, ilgili ve sakin bir sekilde onu dinleyin. Birakin istedigi sey
hakkinda istedigi kadar konugsun. Ne hissettigini anlamaya calisin.

e Sihirli kelimeler sOylemek zorunda degilsiniz. Cogu zaman Onemli olan sadece
ilgilendiginizi bilmesi ve acisiyla yalniz olmadigini gormesidir.

e Tartismaktan ve 6giit vermekten kacinin. Hissettiklerinin ve intiharin dogrulugunu
yanligligini sorgulamayin, hayatinin degeri hakkinda soylev vermeyin.

e Intihar diislincesi hakkinda bilgi almak amaciyla merak sorulari icermeyen, anlamaya
calisan bir yaklasimla konusmaya ¢alisin. Gen¢ konu hakkinda konusmak isterse neden
ve nasil oldugu gibi ayrintilara girmeden, kisa ve net, duygulari hakkinda olan
konusmalar: kabul edin. Kendi duygu ve diislincelerini paylagmasi énerisini hatirlatin.

e Asla bir intihar planini sir olarak tutmayin. Geng sizden bunu kimseye soylememenizi
isteyebilir. Ancak asla bu sorumlulugu tek basiniza tagimayin. Unutmayin ki yasamin
tehdit altinda oldugu durumlarda gizlilik prensibi ortadan kalkar. Durumu aileye
bildirmek zorunda oldugunuzu ona anlatin. Bunun kendi basiniza iistleneceginiz bir
sorumluluk olmadigini, kendisinin de giiven duydugu, konusmaktan cekinmeyecegi bir
yetigskini haberdar etmek zorunda oldugunuzu ifade edin. Gencin sectigi birine haber
ulagtirin ve sizinle goriismeye gelmesini isteyin. O gelinceye kadar da 6grenciyi yalniz
birakmamaya 6zen gosterin.
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acil bir risk oldugunu gosterir. Mutlaka
cegi bir uzmana yonlendirilmesini saglayin.
e, baba, yetiskin kardes, akraba) acilen iletisime
onu goriismeye alin. Gencin intihar girisiminde
bulundugunu dgrenmek yakini icin sarsici bir deneyim olacaktir. icinde bulundugu durumu
anlatin ve gencin giivenligini saglamak icin neler yapilabilecegini anlatin. Aile ile yapilan
calismay1 tutanak altina alarak, okul idaresini bilgilendirin. Randevu alirken ve ilk
goriismeye giderken gencin yaninda olmalar: konusunda aileyi uyarin.

gecin.

Fikrini degistirmek i¢in onu elestirmeyin. Ahlaki, dini boyutu tartismayin. Bagkalarinin
daha ciddi sorunlar1 oldugunu sdylemeyin. Bu sadece sugluluk ve umutsuzluk duygularini
arttirir. Kendisini daha kotii hissetmesini saglayacak seyler séylemekten kaginin.

Yasadiklarinin kendisini 6ldiirmesini gerektirmeyecegini soyleyerek hafife almayin. Onemli
olan problemin ne kadar biiyiik ya da kotii oldugu degil, onu yasayani ne kadar etkiledigidir.

Kesinlikle kendisini 6ldiiremeyecegini soylemeyin.

Bir 6grencinizin intihar etmeyi diislinmesi sizin icin de oldukc¢a agir bir yiliktiir. Bununla bag
etmek icin bir uzmandan yardim almay: diisiinebilirsiniz.
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u etkileyen biyolojik, psikolojik ve
bir eylemdir fakat toplumun intihara
e calismalarinda bliylik bir engel
r li¢ diizeyde siniflandirilabilir.” Birincil
ini artiran faktdrlerin belirlenerek ortadan
cil diizeyde risk gruplarinin ve risk etmenlerinin
belirlenere yaklagimlarin gelistirilmesi; liglinciil diizeyde ise intihar
girisiminde bulunmus kisilerin tedavisi ve boylelikle intihar davranisinin tekrar ortaya ¢ikmasinin
engellenmesi hedeflenir. Intihar davranisini 6nlemeye yonelik calismalar multidisipliner olarak
yapilmasi; tek tek bazi kurum ve kisiler tarafindan degil, devletin koordinasyonu ile aile, okul, igyeri
ve ilgili kuruluslar diizeyinde planl bir gekilde, genig bir perspektifte gerceklestirilmesi gereklidir.

o Intiharn Birincil Diizeyde Onlemesinde temel odak toplum icerisindeki intihar egilimlerini
azaltmaktir. Birincil onleme kavramsal olarak iki sekilde gerceklesir: Cevresel risk faktorlerinin
azaltilmasi ve kisisel kaynaklarin artirilmasi. Cevresel risk faktorlerinin azaltilmasi; igsizlik,
egitimsizlik gibi toplumsal sorunlarin ¢oziilmesi, intihar arac¢larina ulagmanin zorlastirilmasi ve
medyanin intihar davranig1 iizerindeki olumsuz etkisinin engellenmesi gibi yaklasimlarin
kapsamli programlar gelistirilerek uygulanmasi ile gerceklestirilir. DSO, uygunsuz medya
haberleri ile intihar riskinin  arttigini bildirmis; inlii kisilerin intiharlarinin yaninda, iinlii
olmayan kisilerileilgilimedyada uygun olmayan sekilde yer verilen haberlerin olumsuz etkileri
olduguna dikkat cekmistir. Intihar haberlerinin medyada ayrintilari ile, romantize edilerek,
normallestirilerek ve fotografli olarak verilmesi dogru degildir. Bunun yaninda sosyal medya
intihar davranisi iizerinde oldukca etkili gibi goriilmektedir. Ozellikle genc bireyler intihar
disiincelerini sosyal medya iizerinden ifade edebilir, intihar yontemleri ile ilgili detayli bilgi
alabilir ya da intihara egilimi olan diger kisilerle iletisime gecebilirler ve bunun ¢ok olumsuz
sonuclar1 olabilir. Ancak internet ve sosyal medyanin intihari oOnleme stratejilerinde
kullanilmasyda miimkiindiir ve biiyiik bir potansiyel saglayabilir.

MANiISA MEM | 2022 iNTIHARINI ONLENMESi KILAVUZU 09



nleme sayfalarina yonlendirmesinin
as1 ve bu sayfalarda kisilere boyle bir
lerine dair bilgilerin sunulmasi intihari
anig1 ile ilgisi olabilecek sosyoekonomik
arin tedavisi birincil Onlemler kapsamina
n1 zamanda kisiyi intihara karsi gliclendirme
sun olmasin intihara egilimli kigiye yakin olan herkesin
egitilmesi bliylik onem tasir. Kisisel kaynaklarin artirilmasinin bireysel miidahaleler yaninda
toplum diizeyindeki miidahaleler ile ilgili yonleri vardir ve bu yonler birincil Onleme
programlarinin konusudur. Bu yonlerden ilki, kadinlar, ¢ocuklar-ergenler ve gocmenler gibi
dezavantajli gruplarin haklarinin korunmas: ve desteklenmesidir. Boyle bir yaklagim o6zellikle
yardim cagris1 niteligindeki intihar davraniglarinin azaltilmasina yardimci olacaktir. Kisisel
kaynaklarin artirilmasina yonelik ikinci toplumsal yaklasim ise psikiyatrik hastaliklar ve intihar
davranisi ile ilgili egitimdir. Hem psikiyatrik hastaliklar hem intihar davranislar1 bircok toplumda
damgalanma yasanmasina yol acan, ayiplanan, konusulmasi gii¢ konulardir. Bu durumun intiharin
ele alinmasini giiglestirdigi, bireylerin yardim kuruluslarina bagvurmasini geciktirdigi, hatta bazen
engel oldugu bilinmektedir. Bu nedenle toplum temelli birincil 6nleme programlar: yardim arama
davranisini cesaretlendiren, zorlu donemlerde nerelere bagvurulabilecegi konusunda kisileri
bilgilendiren 6geler de icermelidir.

« Ikincil Diizeyde Onleme Caligmalarinin amacy; risk gruplarinin ve risk etmenlerinin belirlenerek
bu gruplara yonelik o©nleyici yaklasimlarin gelistirilmesidir. Bu kapsamda risk gruplar
arasindan cocuk ve ergen grubu, zamanlarinin iicte birini okullarda gecirmektedirler. Bu durum
caligmalarin ulasilabilirligi acisindan 6nemlidir. Okul temelli yapilacak onleme caligmalarinda
amag; 6grencilerin problemlerle basa ¢ikma becerilerini gelistirerek, intiharin uyari sinyalleri ve
konuyla ilgili risk faktorleri agisindan Ogrencileri bilgi sahibi yapmak ve 6grencilerin okul ve
arkadas baglarini giiclendirerek gelecekte olusabilecek intihar diislincelerinin 6niine gegmektir.
Bu kapsamda oOgrencilerle yapilacak olan calismalarda depresyonla basa cikabilme, ofke
kontroldi, ~yalmizlig1 azaltma, kisilerarasi problemlerini c¢ozebilme, yardim arama, kritik
durumlarla basa cikabilme  becerilerinin 6gretilmesi ve kisisel yeterliliklerin arttirilmas:
hedeflenebilir.
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raniscl tekniklerin kazanimi one
enlik saygis1 arttirma becerileri ve
e ofke kontrol teknikleri ve duygular
hem biligsel hem de davranigsal olarak
adir. Kisilerarasi problemleri ¢ozebilme
la bas etme, diiglinme ve biligsel problem
liligin arttinlmasinda karar verme, kendini
becerilerin 6gretilmesi hedeflenmektedir. Son olarak
kritik durumlarla e, kitle iletisim araclarinda ozellikle de televizyonda yer alan
potansiyel siddet olaylarinin farkina varabilme ve catismalarin yeniden ¢oziimlenmesi ile stresle
basa cikabilme yollar1 Ogretilirken, yardim arama becerilerinde ise konuyla ilgili kuruluslara
bagvurabilmeleri i¢in gencleri cesaretlendirme ve yardim alma becerilerinin gelistirilmesi soz
konusudur.

. ﬁgiincii Diizey Onlemede ise; amacin, hali hazirda var olan intihar diisiincelerini azaltmak ve
gelecekteki intihar davranisini onlemek icin intihar diisiinceleri olan kisiye dogru sekilde
yaklasilmasinin saglanmasi ve intihar egilimi olan kisinin uygun yerlere yonlendirilmesi
oldugunu belirtmektedir. Intihar davraniginin ya da fikrinin olusmasinin hemen ardindan
gerceklestirilmededir. Amac bu tiir egilimleri en aza indirmektir.

2001 yihindan bu yana okullarimizda varsa rehberlik servisleri koordinatorliigiinde; olmamasi
durumunda okul idareleri ve gorevli sinif rehber 6gretmenleri araciligiyla psikososyal miidahale
onleme ve giiclendirme etkinlikleri “MEB Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii”
tarafindan hazirlanan program, kitaplar ve etkinlikler cercevesinde siirdiiriilmektedir. Intihar
onleme caligmalar: bireyleri intihara siiriikleyen durum ve kosullarin ortadan kaldirilmas: veya
onlenmesinden olusarak, kisisel kaynaklar1 arttirmak ve cevresel risk etmenlerini azaltmak
amaclanmaktadir. Bakanligimiz tarafindan Intihar travmasin ele alan kitapta, teorik bsliime ek
olarak on onleyici etkinlik yer almaktadir. Ayrica, kullanilmasi zorunlu olmayan, uygulayicinin
gerekli gordiigii durumlarda uygulayabilecegi on {i¢ adet 1sinma etkinligine de yer verilmistir. Rutin
isleyiste bu etkinliklerin egitim 6gretim yil1 icerisinde rehberlik programlari dahilinde sene
bassinda planlanan takvim dogrultusunda uygulanmasi gerekmektedir.
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Ci ETKINLIKLER*

Hedef Kitle Kaynak Kitap
Psikososyal
; TEPKILERIMI Zorlu yasam olaylarindaki OGRENCI - Gliglendirici Destek
ANLIYORUM tepkileri kavrar. Ortaokul - Lise Programi Intihar
Kitabi, Sayfa;36
Travmaya maruz kalmis kisiler Psikososyal
) ARKADASIM o umzt ol dt ﬁnmznii OGRENCI - Giiglendirici Destek
ICIN IKI DILEK garattl"l olumlu e‘fki < fark eder Ortaokul - Lise Programi Intihar
y & ¥ ' Kitabi, Sayfa;41
3 YASAM Yi rmdal giiclikler ve ' OGRENCI - Giiclendirici Destek
KULVARI ; Ao Ortaokul - Lise Programi Intihar
yasamin devamliligi ile ilgili Kitaby, Sayfa:43
farkindalik kazanir. > D3V
Psikososyal
Davraniglarinin ve tepkilerinin g . . s
4 BENI ANLA kaybi olan kisiler iizerindeki OGRENCI - ) Guglendlr%a Pestek
. Ortaokul - Lise Programi Intihar
olasi etkilerini fark eder. .
Kitabi, Sayfa;59
Intihara yonelik risk Psikososyal
HANGISI faktorlerini fark eder. . Gliclendirici Destek
> DOGRU Intihar 6nleyecek koruyucu OGRETMEN Programi Intihar
faktorleri 6grenir. Kitabi, Sayfa;64
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Hedef Kitle Kaynak Kitap
Intihara yonelik risk
faktorlerinden sosyal izolasyona Psikososyal
SOSYAL yonelik farkindalik kazanir. o Giiglendirici Destek
2 [ZOLASYON Sosyal izolasyonla bas etmede OGRETMEN Programi Intihar
bireysel yeterliliklerin 6nemini Kitaby, Sayfa;69
kavrar.
Psikososyal
TEPKILERIMI Zorlu yasam olaylarindaki s Giiclendirici Destek
7 ANLIYORUM tepkileri kavrar OGRETMEN Programi intihar
Kitabu, Sayfa;71
Intihar edebilecek 6grencinin .
verdigi sinyalleri anlar Psikososyal
8 SINYAL Intihar tesebbiisiinde OGRETMEN Guglendirici Pestek
VERIYORUM ) Ve e Programi Intihar
bulunabilecek 6grencisini/ .
. Kitabi, Sayfa;76
cocugunu fark eder.
Intihara yonelik risk Psikososyal
9 HANGISI faktorlerini fark eder. — Giiclendirici Destek
DOGRU Intihar 6nleyecek koruyucu Programi intihar
faktorleri 6grenir. Kitabi, Sayfa;80
Psikososyal
- TEPKILERIMI Zorlu yasam olaylarindaki — Giiclendirici Destek
ANLIYORUM tepkileri kavrar. Programi Intihar
Kitabi, Sayfa;85
*Linkten kitaba ulagmak icin;

https://orgm.meb.gov.tr/psikososyaldijitaldestek/pdf/psikososyalintiharkitabi.pdf
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01. INTIHAR GERCEKLESTIYSE...

a)Olayin Hemen Sonrasinda(Kriz Aninda)

Okulda bir intihar girigimi oldugunda ilk olarak acil ¢agr1 merkezi ya da gilivenlik birimleriyle
irtibata gecilerek, aile/veli bilgilendirilmesi okul yonetimi tarafindan yapimalidir. Burada dikkat
edilecek hususlardan birisi, aileyle hizl1 bir bi¢cimde irtibata gegilip siirecte birlikte
davranabilmektir.

Okul diginda bir intihar girisimi oldugunda ise aile ile iletisime gecilerek, olay ve son durum
hakkinda bilgi edinilmeli buna iligkin okulun nasil davranacagina, diger 6grencilere yapilacak
aciklamalara karar verilmelidir.

e Acil olarak, miimkiinse okul basglamadan Once,
ogretmenlerle toplant: yapilmalidir. Bu toplantida
duygular konusulduktan sonra okul krize
miidahale ekibi hatirlatilip okulda bir kriz odasi
olusturulmalidir. Ogretmenlere giiniin plan ile
ilgili bilgi verildikten sonra Ogrencilerle neler
konusulacagi, ne kadar  bilgi verilecegi
kararlastirilmalidir. Toplanti siiresi kisa tutulmali
yalnizca bir bilgilendirme toplantisi oldugu unutulmamalidir. Krizden etkilenmislik diizeylerini
hafifletmeye doniik bir paylasim toplantisi degildir. Paylasim toplantisinin en kisa siirede uzman
ekipler tarafindan diizenlenecegi duyurulur.

* Bilgi kirliligini 6nlemek icin “ortak dil” kullanimi konusunda 6gretmenlere yonelik bilgilendirme
yapilmalidir. Haberlerin ilk saatlerde tek kaynaktan verilmesini saglayin. Kriz siirecinde bireyler
saglikli bilgi akisina ihtiya¢ duyarlar. Eger bilgilendirme tek bir kaynaktan yapilmazsa gercek dis1
bilgiler ve abartilmis ifadeler ¢cok hizli bir sekilde yayginlasacaktir.

- Oliimiin bir intihar oldugunun dogrulanmasini bekleyin. Oliimiin bir intihar oldugu resmi
olarak aciklanmadan 6liim seklinden intihar olarak soz etmeyin.

- Ogrenci, 6gretmen ve diger personelin giivenligini saglayici tedbirlerin alinmasinda yardimci
olunur.
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is, itfaiye, ambulans, hastane,
ur.
gelisim diizeyine uygun bilgi
ilirken olen kisi ve ailesinin 6zel
ere ihtiyaclarindan  fazla bilgi
isiilmemelidir. Sadece 0Ogrencilerin
1lmalidir.
isimde bulunan 6grenciye yakinligi(sinif
ate alinarak sok tepkileri gosterebilecegi goz

orunmasi saglanmalidir.

- Eger Ogrenciler istiyorlarsa, topluca olmamak ve yanlarinda ailelerinin refakati ile cenaze
torenine katilmasina izin verilmeli, istenmiyorsa 1srar edilmemelidir.

- Okul giinliik olagan program dogrultusunda acik tutulmalidir. Oliim olayini takip eden ilk
birkac giin ozellikle miidiir ve yonetici konumundaki yetkililerin, 6grenci, 6gretmen ve
velilere yardim etmeye hazir olmalar1 gereklidir. Okul sisteminin krizden en az etkilenerek
cikabilmesi icin okulun normal igleyisinin devam etmesi Oonemlidir. Ders programinda
degisiklik yapilabilir ancak her durumda dersler zamaninda baglamalidir. Siniflarda ihtiyag
dahilinde saglikli ve net bilgi 6gretmenler tarafindan verilmelidir. Ancak dikkat edilmesi
gereken bir nokta 6grencilerin duygusal olarak ¢okkiin olduklar: durumda-kriz aninda- sinav
yapmak uygun degildir.

- Aileye taziye ziyaretine gidilmelidir. Krize Miidahale Ekibinin Intihar eden bireyin ailesine
bassaglig1 ziyaretinde bulunmasi Onerilir. Ziyaret 3-4 kisi ile yapilmali ve kisa olmalidir.
Psikolojik destek icin okulda c¢alismalar vyiiriiten bir ekip oldugunuz ozellikle
vurgulanmalidir.

- Intihar vakalarinda ani defteri kosesi ve yaka fotografi hazirlanmasi Onerilmez.
Ogrencilerin yogun talebi olursa, sadece intihar eden &grencinin smifinda bu calismalarin
yapilmasi kabul edilebilir. Sinif digina yayilmasi engellenmelidir.

- Ik giiniin sonunda dgretmenlerle tekrar toplant1 yapilmalidir.

- Son olarak okulda yapilan tiim caligmalarin kayit altina alinmasi ve ilgili birimlerce
imzalanmasi gerekmektedir.

b)Psikososyal Miidahale Hizmetleri

Giinlik yasam deneyimlerimizin ve kontroliimiiziin diginda gelisen, cogu zaman ani gelen ve
siddetli bir etkiye sahip olan, bas etme kapasitemizi asan ve belirli bir gerilim, zorlanma, kayg: ya
da catisma yaratan olay ve durumlar genel anlamda "kriz" adi altinda toplanir. Travma ise; kriz
yaratan olaylar sonrasinda hayatin normal akisini ve islevini engelleyen yogun korku, dehset,
caresizlik duygularina yol acan sarsici yasantilardir. Dogal afet, teror, gog, intihar, 6liim-yas,
istismar durumlarinin hepsi travmatik yasam olaylari olarak tanimlanir. Okullarda kriz
durumlariny etkili bir sekilde yonetebilmek i¢in “Okul Psikososyal Miidahale Ekibinin “ kurulmasi
gerekir.
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dan gorevlendirilmis bir miidiir
ile rehberlik hizmetleri yiiriitme
er 0gretmeninden olusur.

etlerinde okul ekibinin gorev, yetki ve

in bas1 ve ikinci donemin sonu olmak {izere

arinda psikososyal koruma, énleme ve krize miidahale

hizmetlerini planlar ve gerceklestirir.

c) Okul ekibi travma/kriz durumunun hemen ardindan ayrintihi bilgi edinmek amaciyla
“Psikososyal Koruma, Onleme ve Krize Miidahale Hizmetleri Gozlem Formu” nu (EK-1)
doldurur.

¢) Travma/kriz durumunda personel kapasitesi yetersiz kaldiginda ve destek ihtiyaci ortaya
ciktiginda “Psikososyal Koruma, Onleme ve Krize Miidahale Hizmetleri Destek Talep Formu”
nu (EK-2) doldurarak il/ilce ekibinden destek talep eder. Gerekli durumlarda il/ilce ekibi ile
isbirligi yapar.

d) Okulda yasanan travma/kriz durumlarina yonelik gerceklestirilen krize miidahale
calismalarini “Psikososyal Koruma, Onleme ve Krize Miidahale Hizmetleri Calisma Raporu”nu
(EK-3) doldurarak okul miidiirliigii araciligiyla il/ilce milli egitim miidiirliigiine gonderir.

e) Travma/kriz durumlarina yonelik gerceklestirdigi calismalar sonunda gerekli izleme ve
degerlendirmeyi yapar, “Psikososyal Koruma, Onleme ve Krize Miidahale Hizmetleri Izleme
Formu’nu (EK-4) doldurarak okul miidiirliigii araciligiyla il/ilce milll egitim miidiirliigiine
gonderir.

f) Travma/kriz durumlarindan etkilenen bireylere iligkin kayitlar: basta gizlilik ilkesi olmak
izere etik kurallara uygun bir sekilde tutar ve muhafaza eder.

g) Gerek goriillmesi halinde travma/kriz durumlarindan etkilenen bireylerin 6gretmenleri,
ailesi, arkadaslari gibi yakin ¢cevresinin de krize miidahale siirecine katilimini saglar.

g) Okulda risk ‘grubunda bulunan ve travma/kriz durumlarindan etkilenen bireyleri
gerektiginde ilgili kurum ve kuruluslara yonlendirir.

*Linkten krize miidahale yonergesi ve eklerine ulagmak i¢in;

https://orgm.meb.gov.tr/meb iys_dosyalar/2019_04/11165830_psikososyal_koruma_Ynleme_
krize_mYdahale_hizmetleri yYnergesi.pdf
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ssaglig1 ziyaretinde bulunmasi
. Psikolojik destek icin okulda

ahale Ekibince “Krize Miidahale Yol
tisme, Psikolojik Bilgilendirme ve
Grupla Danisma, Grup/Sinif

iger kademelerin, ders Ogretmenlerinin ve
etkilendigi dogru analiz edilmeli ve etkilenme
apilmalidir.

 Olen kisiye duygusal olarak daha yakin olan veya dogrudan travmayi yasayan (6rnegin
olim olayini goren) 6grenci ve egitimciler digerlerinden ayrilarak daha yogun bir sekilde
desteklenmelidir.

e Bu siirecte yapilan tiim caligmalarin kayit altina alinmasi ve ilgili birimlerce imzalanmasi
gerekmektedir.

« MEB Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii” tarafindan hazirlanan intihar
travmasinl ele alan kitapta, bes giiclendirici etkinlik yer almaktadir. Rutin isleyiste bu
etkinliklerin egitim o6gretim yil1 icerisinde rehberlik programlar1 dahilinde sene bassinda
planlanan takvim dogrultusunda uygulanmasi gerekmektedir. Gerceklesen bir intihar vakasi
sonrasinda ihtiyaca gore giiclendirici etkinliklere iliskin uygulamalarda sene basinda
rehberlik programinda belirtilen takvimdeki uygulama zamanlarinda degisiklige gidilebilir.
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OGRENCILERI GUCLENDIRICI

Psikososyal
Oliimiin dogal bir siireg OGRENCI - Giiglendirici Destek
oldugunu kavrar. Ortaokul, Lise Programi Intihar
Kitabi, Sayfa;91
Davraniglarinin ve Psikososyal
5 T tepkilerinin kaybi olan kisiler OGRENCI - Giiglendirici Destek
{izerindeki olas etkilerini Ortaokul, Lise Programi Intihar
fark eder. Kitab, Sayfa;96
Psikososyal
3 DEGERLI Travmatik yagantilarla bag OGRENCI - Giiclendirici Destek
UCGEN etme becerisi kazanir. Ortaokul, Lise Programi Intihar
Kitabi, Sayfa;99
P
MAS - OGRENCI - Giiglendirici Destek
4 _ES vb. g1b1vc.lu}:g . Ortaokul, Lise Programi Intihar
hissedemeyecegi diigiincesini Kitab, Sayfa;103
ortadan kaldirir. b %
Hayata yeniden uyum O
BENIM . A OGRENCI - Giiclendirici Destek
> ADIMLARIM S fg‘;khhg’m LRz Ortaokul, Lise Programu Intihar
) Kitab, Sayfa;106
*Linkten kitaba ulagmak igin;

https://orgm.meb.gov.tr/psikososyaldijitaldestek/pdf/psikososyalintiharkitabi.pdf
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, okulda bulunan risk grubundaki
e gorlismeye alinmalidir.

ilerinin farkly olabilecegi g6z oniinde
ilerini yasamalarina saygi duyulmals,

Uyku bozu

e Korku, 6fke ve anksiyete, umutsuzluk, sinirlilik, isyankarlik,

* Yeme bozukluklar:

e Hayattan zevk almama

* Yasami sorgulama

e Konsantrasyon bozuklugu

e Antisosyal davranislar, iliski kurmada giicliik

e Okul devamsizligi ile birlikte basarida diisiis

e Hicbir sey olmamais gibi davranma

e Anlamsizlik ve bosluk hissi gibi tepkiler goriilebilir.

4.Bu ve benzeri tepkilerin goriilmesi durumunda 6grenci ve dgretmenlerin bazilarina 6zel
destek gerekebilir. Bu durumda saghk kisi/kurumlarina yonlendirilmeleri yapilmali;
psikolojik destek almalari saglanmalidir.Gencin adi yasanan aciy1 ve {zlintiiyi
pekistirmemek adina (varsa) okulun mesaj sisteminden ve sinif listelerinden ¢ikarilmalidir.

5.Devam eden siirecte okuldan gencin aile {iyelerine kaybi1 hatirlatici —yanliglikla- duyuru (veli
toplantisi, ara karne, davetiye vb.) gitmemesine dikkat edilmelidir.

HIC ZAMAN
KAYBETMEDEN
MUTLAKA BIR
UZMANA
BASVURUN.
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BILGI NOTU

i aciliyet ve caresizlik duygular
n uzaklagma istegi niteligindeki
ek icin yardim aramis ancak elde
edebilmek icin intihar girisiminde
klar1 sorunlari ¢c6zmeye caligmaktan vaz-
n kurtulmanin en iyi ve kolay yolu olarak

ca dikkat cekmeye calisiyordur, gercek bir tehlike soz
konusu degildir inang, biiyiik bir yanilgidir.

Aslinda intihara egilimi olan kisilerin kiiciik bir boliimii gercekten 6lmeyi ister; cogunun
istedigi O0lmek degil sikintili durumlarinin ve duyduklar: ruhsal acinin sona ermesidir. Bu
durumda intiharin onlenmesinde esas hedef, kisinin sikintisinin ve ¢ektigi ruhsal acinin
azaltilarak yasama devam etmesinin saglanmasidir.

* Olay sonrasi1 yasanan psikolojik etkilerin ortadan kalkmasi zaman alabilir.

e Baglangicta magdur olan kisi maruz kaldigi zihinsel ve psikolojik hasarin ciddiyetinden
nadiren tam olarak haberdardir.

e Kisi, anlik problemler ile ugrasirken zihinsel ve psikolojik hasar gecici olarak bir yana itilir.
Ancak etkisi zaman i¢inde kendini gostermeye baslar.

e Muhtemelen hasarin ciddiyetini gormek kiside endise yaratir. Bu nedenle zihinsel ve
psikolojik sorunuyla yiizlesmekten kacginir.

e Tepkiler verilmez ve yasanmazsa gecikmis tepkileri zamansizca ortaya cikabilir. Bu da
herkes normallestiginde kisinin anormal durumda kalmasina neden olur.

Intihar Girisimleri ve Dikkat Edilmesi Gerekenler

o Intihar girisiminde bulanan kisi kendini caresiz ve zayif hissetmektedir. Bu ac1 ve kétii
deneyim onlari ¢cok etkilemistir.

e Kiginin intihar girisiminde bulunmasi; sizde 6fke ve kizginlik duygularinin olusmasina
neden olabilir. Ofke ve kizginlik tepkilerinizi sergilemeyin.

* Olaymn neden ve nasil oldugu ile ilgili merak yiiklii sorular yéneltmeyin.

» Bu kisilerile konusurken yargilayici, suglayici, nasihat edici (Niye yaptin? Hic boyle bir sey
yapilir mi1? Su yaptigina bak, bu yaptigin simariklik ve dikkat cekmek vb.) yaklagsmak yerine
empatik, samimi ve icten bir dil (cok iiziildiim, kendimi kotii hissettim, Insan bazen kendini
caresiz hissedebiliyor ama biz yanindayiz vb.) kullanin.

e Olumsuz tepkiler kisinin kendini degersiz, ise yaramaz, suclu, zayif ve yalniz hissetmesine
yol acgabilir.

o ‘Ogrencileriniz konu hakkinda konusmak isterlerse neden ve nasil oldugu gibi ayrintilara
girmeden, kisa ve net, duygular1 hakkinda olan konusmalar: kabul edin. Bu tiir, kotii bir
deneyim yasamis kigiye yardimi olabilecek duygu ve diisiincelerini paylagsmalari 6nerisini
hatrrlatin.
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setmesini saglamaya ¢aligmaliyiz.
issederlerse yasadiklari travmatik

iz. Etkilenmemis gibi davranmayin.

dile getirin. Su anda devam ediyormus gibi
is zaman kullanin).
5.Bu duru aginizi vurgulayin.
6.Kendi duygularinizi saklamayin, ama durumun kontroliinii de kaybetmeyin.
7.Yasanilana ragmen hayatin devam ettigine dair konusmalar: da yapin.
8.Kendinizin ve Ogrencilerinizin bas etme tepkilerinizi fark edin, paylasin, kullanilmasini
saglayin (Ogrencilerin giiclii yanlarini vurgulayin ). K&tii hissettiginiz zamanlarda neyin size
iyi geldigini, problemlerinizi ¢6zmek icin neler yaptiginizi paylasin.
9.0fke ve kizginlik duyuyor olabilirsiniz. Bunu miimkiin oldugunca o6grencilerinize
yansitmayin. ( olumsuz duygular: konusabilirsiniz, bu tip duygular: fazla dramatize etmeden
kisa bir sekilde konusun)
10.Siz ve Ogrencileriniz okula gelmek istemeyebilirsiniz. Gereksiz ayriliklar1 onleyin clinki
yasamin devaminin bozulmamasi1 gerekir. Uzakta olanlarin daha ¢ok giicliik
yasayabilecegini unutmayin. Su anda kendimizi ¢ok kotii hissediyor olsak bile, bu
normaldir.
11.Ogrencilerle sucluluk duygular: hakkinda konusun.
12.Bu yasanan durum hepimizi bir siire etkileyecek. Yasanmamig gibi davranmayin.
Uziilecekler diye konusmaktan kacinmak normallesme siirecini uzatir.
13.Smif i¢i paylasimlarda bu tip durumlarda neler yapilabilecegi iizerinde durun (ilk kime
ulasilacak, ilk fark ettigimizde neler yapilacak).
14.Gerektigi durumlarda profesyonel destek almasini tesvik edin. Sizinle birlikte calisacak
psikolojik danisman, psikolog vb. uzmanlara yardimci olun.
15.Yasananlardan dolay: ve tekrar olma riskine karsi kendinizde bir miiddet daha tedirginlik
ve panik hali hissedebilirsiniz. Bu duygu sizi gorev ve nobet anlarinizda daha dikkatli ve
olaylara karsi daha uyanik tutacaktir.
16.Unutulmamasi gereken onemli bir nokta, eger bir 6grenci her zamanki kisiliginde degilse ve
sizde endise yaratan belirtiler sergiliyorsa, 6liim fikrini dile getiriyorsa riskli bir durum soz
konusudur. Olay hakkinda okul psikolojik danigmani ile goriisiiniiz.
17.0kulda sosyal ve sportif etkinlikler diizenlenmesi okul kiiltiirii, 6gretmenler ve 6grenciler
iizerindeki olumsuz havay1 yok edecektir. (Okulda sportif turnuvalar, okul ici ilgin¢ yarisma
ve etkinlikler vb.)
18.Pansiyonlu bir okul ise sosyal etkinlikler diizenleyin (sinema, tv gosterimleri, satrang, masa
tenisi vb. yarismalar, hafta sonu aileleri ile birlikte piknik etkinligi vb.)
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RETMEN BiLGi NOTU

doludur. Bireyler bu tehdit edici
digi problem cozme yoOntemleri ile
ayif hissederler. Kars1 karsiya olduklari
e intihar1 yasadiklar1 agir ‘baskidan
ntihar eden bireylerin esas hedefi, yasadiklar
1n sona ermesidir. Bireyler kendi yasantilarindaki
kisisel, ve kendi i¢sel siireclerinin etkisiyle intihar girisiminde
bulunabilirler.

Biz Ne Yapabiliriz?

1)Unutmayin ki; bu olaydan siz de etkilendiniz. Etkilenmemis gibi davranmayin. Yakinlarinizla,
arkadaslarinizla, esinizle ve cocuklarinizla olay1 ve olayla ilgili duygularinizi paylasin.
2)Sinifiniza zamaninda girin ve onlara kendi diliniz ve aligkanliklariniza gore bagsaglig: dileyin
("Ac1 bir olay yasadik, hepimizin basi sag olsun..").Olay1 ge¢mis ve yasanmis bir an olarak dile
getirin. (di'li ge¢mis ve mis'li gecmis zaman kullanin).

3)Bu olay hakkinda konusurken yargilayici, suclayici, nasihat edici (Niye yapti? Bu sunun sucu,
Onun yiiziinden, Hi¢c boyle bir sey yapilir mi? Sunun yaptifina bak, vb.) yaklagsmak yerine
empatik, samimi ve icten bir dil (cok iiziildiim, kendimi kotii hissettim, Insan bazen kendini
caresiz hissedebiliyor ama yasam devam ediyor vb.) kullanin.

4)Ogrencileriniz konu hakkinda konusmak isterlerse neden ve nasil oldugu gibi ayrintilara
girmeden, kisa ve net, ¢evremizdekilere, insanlara yardimi olabilecek duygu ve diislinceleri
hakkinda olan konusmalar: kabul edin.

5)Olayin neden ve nasil oldugu ile ilgili merak yiiklii sorular yoneltmeyin.

6)Bu olaydan herkesin farkl sekillerde etkilenebilecegini ve aci verici bu durumdan hep birlikte
cikacaginizi vurgulayin.

7)Biz o6gretmenler; 6grencilerimizin kendilerini giivende hissetmesini saglamaya calismaliyiz.
Ogrencilerimiz bizim kendilerine destek oldugumuzu hissederlerse yasadiklar: travmatik olayin
sikintist hafifler ve siliklesir.

8)Kisinin intihar etmis olmasi; sucluluk, pismanlik v.b. duygular tetikleyebileceginden sizde ve
ogrencilerinizde o6fke ve kizginlik duygularinin olusmasina neden olabilir. Ofke ve kizginlik
tepkilerinizi sergilemeyin. Ofke ve kizginlik duyuyor olabilirsiniz. Bunu miimkiin oldugunca
ogrencilerinize yansitmayin. ( Olumsuz duygular konusabilirsiniz, bu tip duygular1 fazla
dramatize etmeden kisa bir sekilde konusun)
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nii de kaybetmeyin.

z. Gereksiz ayriliklar: onleyin clinki
nlarin daha ¢ok giicliik yasayabilecegini
olsaniz bile, bu normaldir.

sebeplerden kendilerini suclu hissedebilirler.
inda konusun. Bu tiir duygularin normal oldugunu

Ogrencile
belirtin.
13)Bu yasanan durum hepimizi bir siire etkileyecek. Yasanmamis gibi davranmayin. Uziilecekler
diye konusmaktan kacinmak normallesme siirecini uzatir.

14)Sinif ici paylasimlarda bu tip durumlarda neler yapilabilecegi {izerinde durun (ilk kime
ulasilacak, ilk fark ettigimizde neler yapilacak).

15)Gereken durumlarda 6grencilerinizin profesyonel destek almasini tegvik edin. Sizinle birlikte
calisacak psikolojik danigsman, psikolog vb. uzmanlara yardimci olun.

16)Yasananlardan dolay: ve tekrar olma riskine karsi kendinizde bir miiddet daha tedirginlik ve
panik hali hissedebilirsiniz. Bu normaldir ve bir miiddet sonra ortadan kalkacaktir.
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