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Merhaba
lubunya!

Son dénemlerde ekonomik darbogaz, artan ayrim-
cllik ve nefret séylemleri, gitgide daralan gtvenli alan-
lar, bizleri umutsuz ve ¢aresiz hissettiriyor olabilir. Yo-
sadigimiz butdn bu zorluklar bizlere ¢ikisin olmadigini
ddsundurtebilir ve mutsuz hissedebiliriz.

Boyle zamanlarda da insanlarin kendine zarar ver-
me dusunceleri agiga c¢ikabilir. Bu durumla basa ¢ik-
mak igin gesitli kaynaklar bulunabilir. Psikolojik destekle
ilgili galismalarimiza géz atmak istersen internet site-
mize bakabilirsin. Ancak bunun yaninda yakinlarin igin
kritik durumlarda senin ne yapabilecegini de 6gren-
mek istiyor olabilirsin.

Bu yUzden bizler, son zamanlarda yasadigimiz ko-
yiplart da gdéz énune alarak intihart dnleme Uzerine
neye dikkat gekebiliriz diye dusunduk ve hepimize, bir-
birimize nasil gbz kulak olacagimizi hatirlatalm dedik.
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Eger bir yakinin:

O Daha 6nceden kendine zarar verme girigimi
olmussa,

O Bir girisimi olmamig ancak kendine nasil zarar
verecegine dair bir plan ya da fikirden s6z ediyorsa,

(O SOz ettigi girisim igin gerekli kosullara erigimi
kolaysa

O Cinsiyet kimligi ve cinsel yonelimini kabullenme
sUrecinde zorluk yaslyorsa, yogun bir utang ve
sugluluk duygusu igindeyse

O Cinsiyet kimligi ve cinsel ydnelim sebebiyle acik
veya ortuk bir ayrimcilik, damgalanma, dislanma,
siddet tehditi yasiyorsa

O Cinsiyet kimligi ve/veya cinsel yonelimi sebebiyle
damgalanma yasiyorsa

O Sik sik tekrarlayan sekilde aklina gelen, etkisinden
kurtulamadigi bir olay varsa

O Aile destegi yoksa veya aile reddi séz konusuysa
O Issizlik veya evsizlik gibi bir sorunla ugrasiyorsa

O Son dénemlerde dnemli bir kaybi olmussa
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O Artan duzeyde madde kullanimi (Alkol, esrar,
metamfetamin, amfetamin, kokain, ketamin vs.) ve
bununla ilgili sorunlar yasiyorsa

O Kendini sosyal yagsamdan izole etmisse veya
yalitiimig hissettigini sdyluyorsa

O Kendisini riske atacak davraniglar icine giriyorsa
O Eslik eden bir psikiyatrik tanisi varsa

Kapana kisiimiglik ve/veya tasinamaz bir act iginde
olma hissinden s&z ediyorsa

O Kendini gogunlukla baskalarina ytk gibi
hissetmekten séz ediyorsa

yasadigi ¢esitli zorluklarla basa ¢ikmak igin destek al-
maya ihtiyact olabilir. Paylastigimiz bu ozellikler kiginin
mutlaka kendine zarar verecedi anlamina gelmez. Yu-
karida paylastigimiz noktalarin bazilar ya da birgogu
herhangi bir yakininda olabilir.

Bu brosUrl yayinlamamizdaki amag, emin ol-
madigin noktada dogru adimlar atarak profes-
yonel destek alman igindir. Bu konuda karar ve-
rebilecek kigiler psikiyatrlar basta olmak tzere ruh
saghgr uzmanlaridir. Ancak profesyonel destege
ulasana kadar senin de yapabileceklerin var.
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Ne yapmali?

Yakinin olan bir kiginin intihar dusuncelerinin olma-
sI senin icin endige verici ve korkutucu olabilir. Hatirla-
man gereken 6nemli noktalardan biri su: ona yardimci
olmak igin bir saglik ¢calisani olman gerekmiyor. Senin
de yakinina destek olman mumkun.

Konuyu nasil acmaliyim?

Yakinin igin endiselendigini onunla nasil paylasaca-
gini bilemeyebilirsin.

Kesintiye ugramadan onunla rahatga ve agikca ko-
nusabilecedin bir zaman ve yer belirle. Bulugsmanizin
ardindan ikiniz igin de acil ve énemli bagka iglerin ol-
mamasi faydall olacaktir. Konugsmaniz uzun surebilir
ve yakininin onu dinlemek igin yeterli zaman ayirdigini
bilmesi dnemli.

Yakininla bodyle d6nemli bir konusma yapmak istedi-
ginde, zamanlamanin her ikiniz igin de uygun olma-
si en iyisidir. Ornedin onun ya da senin baska biri ile
tartistiktan sonra bu konuyu agmasi her iki tarafin da
zorlanmasina sebep olabilir.
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Nerede
O konusabilirim?

Yakinin ile - daha rahat hissedecegi igin-
onun ortaminda konusabilirsin. Eger ailesi
ile yasiyorsa ya da rahat konugabilecegi
ortami yoksa onun nerede kendisini rahat
hissedecegini sorabilirsin.

Bazen birlikte televizyon seyretmek,
yemek pisirmek ya da bilgisayar oyunu
oynarken konugsmak daha kolay olur.
Yakinin igin kargihkl oturup konugmaktan
daha az endige verici olabilir.




Cevrimiciiletisim

Eger yakinin sosyal medyada kendine zarar verece-
gine dair bir paylasimda bulunduysa kendisi ile dog-
rudan iletisime gegebilirsin. Cevrimici mesaj yollarken
herkesin okuyabilecegi ortak platform yerine 6zelden
yazabilirsin.

Yakinin intihar dusuncelerini dile getirmemis ola-
pilir. Yine de yukarida madde madde paylastigimiz
durumlarin varligr nedeniyle intihar konusunda soru
sorarak bu fikri onun kafasina yerlestirecegin gibi bir
endise tasiyabilirsin. Onu dinlemis ve bocaladigint an-
lamis olman yakinina destekleyici ve rahatlatici gele-
cektir. Bu konuyu dile getirdigin icin aklinda yokken sen
sordugun igin kendine zarar vermeyecektir.




ilk ne diyeyim?

Asagida konuyu nasil agabilecegine dair bazi dneri-
lerimiz var.

“Nasilsin?” ilk yoneltilebilecek dogru bir sorudur. An-
cak “lyiyim.” yanitina hazirlikli olmalisin. Otomatik bir
iyiyim cevabi geldiginde eger konuyu agmak igin Us-
tunde durmak istersen “Gergekten nasilsin? Bilmek is-
tiyorum. Bu aralar iyi degilsin gibi geliyor” sorusuyla bu
sorunun oylesine degil gergekten onun halini merak
ettigini gosterebilirsin.

Yakininin son zamanlarda iyi hissetmedigini, gunde-
lik yasamda bocaladigini fark ettigini paylasmak ona
deger verdiginin gostergesidir. Onun sagligr ve iyilik
haliyle ilgili endiselerin oldugunu ve son zamanlarda
eskisinden farkli davrandidr igin merak ettigini ifade et-
mek iyi gelecexktir.

Bazen konuya kendi kirlganligini ya da bocalama-
ni paylasarak girmek de bir ydntem olabilir. ‘Berbat bir
hafta gegirdim. Senin haftan nasildi?” diye sormak ona
konusmasi igin bir firsat verecektir. Ancak ona konus-
ma firsati vermeyerek sadece kendi sorunlarini anla-
tarak hakimiyet kurma.

‘Evde/Okulda/iste her sey yolunda mi?' tarzinda
dogrudan bir konu ile ilgili giris sorusu da baslangi¢
icin dogru olabilir. Unutma yakinin birden ¢ok konuda
bocaliyor olabilir.
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Konusurken nelere
dikkat etmeliyim?

Onu hayatinda degerli nelerin oldugu ya da ailesi
ve arkadaslarinin ne kadar Gzulecegine dair vazgegir-
meye yoénelik konusmak yerine onu bu noktaya geti-
ren sebepleri anlamak Gzerine konusabilirsin. Konus-
manin igeridi, intihar dusundugu icin onu suglamaya
ve/veya utandirmaya dénuk degil, yasadigi acilarda
onun yalniz olmadigini ve bu hayatta tek basina kal-
madigini hissettirmeye dénuk olmalidir.

Sorunlarini onun yerine
cOzmek yerine empati
ve yargilamadan dinle.

intihar dtsUncelerini “dikkat gekmeye calisiyor” diye
bir kenara atma. Soylediklerini ciddiye al. Kendisi ile
konustuktan sonra destek icin ikna edip etmemenden
bagimsiz olarak atabilecegin baska adimlar da var.
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Ne sOylemeli?

# Dogrudan kendine zarar vermeyi disuntyor musun ya
da intihar dusuncelerin var mi sorusu sorulabilir. Yanitinin
‘evet’ olmasina hazirlikli ol. Onu yargilamadan, empati ile
dinlemeye calis.

= Kendisine acglk ucglu sorular sorarak konusmaya tesvik
edebilirsin. Ne kadar zamandir bdyle hissediyorsun anlatir
misin ya da daha énce benzer dusuncelerin var miydi gibi
sorular yardimci olabilir.

= Konustugun kisiyi desteklemeye hazir oldugunu hisset-
tir. Onlar konusurken basini sallaman, gbéz kontadi kurman
veya elini tutman onu dinledigini ve anlamaya ¢alistigini
gosterecextir.

= Karsgindaki kisiye birgok kisinin intihar dustncelerinin ola-
bilecegini sana guvenip bu dusuncelerini paylastigr icin
memnun oldugunu séyleyebilirsin.

= Ayni zamanda kendisine bu tur zor zamanlar ile bas ede-
bilecek yollarin oldugu ve birlikte bu zor dénemi gegirebile-
cek bir yol bulunabilecedini séyleyebilirsin.

# Yokinina ona deger verdigini ve onu dinlemek igin orada
oldugunu ve aceleniz olmadigini kendisi ile istedigini payla-
sabilecegdini sdyleyebilirsin. Senin icin kimi zaman dinlemesi
zor olsa bile onu dinlemeye hazir ol.

= [ntihar dustnceleri olan yakinin bir plan yapip yapmadi-

gini 6grenmeye calig. Bu kismi énemli. intihar eylemini nasil
gerceklestirecegdini planlamig kisiler bunu gergeklestirme-
ye oldukga yakindirlar. Nasil yapmayi disinuyor, ne zaman
yapmay! dusunuyor, bunun igin nasil adimlar atmig soru-
lar bir planinin olup olmadigini gésterir.
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Baska neler
O yapabilirim?

Bu kisinin yakin ¢evresindeki ve guvenli bir iligkisi ol-
dugunu bildigin kisilerle iletisime gecip onlar bilgilen-
direbilir ve bu suregte hem kendin hem de intihar du-
stinceleri olan yakinin icin destek isteyebilirsin. Ozellikle
yakininin saygi duyup guvendigi birinin destegi bu su-
regte dGnemli olacaktir.

Unutma yakininin intihar dagtnceleri olmasi onun
mahremiyet haklarini yok etmez. Bu bilgileri sadece
bilmesi gerekenler ile sadece gerektigi oranda paylas.
lleride kendini daha iyi hissettigi bir ddnemde geriye
bakip bu dénem yasadiklarinin bilgisinin gevresindeki
herkes tarafindan bilinmesinden dolayi rahatsizlik du-
yabilir.

SPoD’un Danigma Hatti'ni arayabilir

endiselerini paylasip SPoD ruh saghgi
ekibinden yol gbstermesini isteyebilirsin.

Yakinin bir LGBTi+ dernegi aracililyla ya da baska
bir kaynaktan psikolojik destek aliyorsa birlikte calistig
psikolog ya da psikiyatristin adini biliyorsan bu uzman-
larla iletisime gecebilirsin. Ruh Saghgr uzmanlar gizlilik
kurall nedeniyle sana yakinin hakkinda bilgi vereme-
yebilir. Ancak ulastigin uzmana yakinin hakkinda bilgi
istemedigini, kendisine zarar verecegine dair ciddi en-
diselerin oldugunu paylasmak istedigini belirtebilirsin.

—
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Kendine zarar verme endigesi tasidigin yakinin énce-
likli olarak bir psikiyatrist tarafindan gérulmeli. Yakininin
psikiyatrik destek disinda bir psikologdan destek al-
masi igin duygu durumunun stabil bir noktada olmasi
onemlidir. Yakininin kendine zarar verme dusuncele-
rinden uzaklastigr ve bir psikologdan terapi destedi
alabilecek, terapi destegi alabilecek bir noktada ka-
rarini ancak bir psikiyatrist verebilir. intihar dugtnceleri
olan bir yakinin bir psikiyatrist tarafindan gérdlmeden
dogrudan bir psikologa yénlendirmenin ilk asamada
dogru bir adim olamayacagini da paylasmak isteriz.

Bu yakininin kendine zarar verecegine dair ciddi en-
digelerin varsa ve onunla birlikteysen bir ambulans
cagrabilirsin veya birlikte psikiyatri boIUmMG bulunan
bir hastanenin acil servisine gidebilirsiniz.

Yakininin hastaneye gitmeyi reddettigi durumlarda
yakin gevresindeki yine guvendigi kisiler ile bu kiginin
yalniz kalmamasini saglayabilir ve atiimasi gereken
acil adimlar konusunda bir destek adi olusturabilirsin.

Yakininin kendine zarar vermeye giristiginden sup-
helenmis ve ona bir tdrlt ulasamamigsan, yahut bu
girisimden suphe birakmayacak sekilde haberdar
edildiysen yanina gidebilir ve yine ambulans ¢agira-
pilirsin. Fakat yakininin kaplyr agmamasi veya agabi-
lecek halde olmamasi durumunda guvenlik guglerine
haber verebilirsin. Bu durumda polisin hukuken kapiyi
zorla agma yetkisi vardir ve saglik gorevlileri yakinini
hastaneye gotUrecexktir.
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-‘ LGBTi+
‘ DANISMA HATTI

0850 888 5428

LGBTI+ Danisma Hatti

SPoD’'dan kapsamli egitim ve duzenli supervizyon
alan géonulla akran danigsmanlar tarafindan yuratulen
LGBTI+ Danigma Hatti, LGBTi+'lara cinsiyet kimligi ve
cinsel yonelim temelli ayrimcilik ve siddet, cinsel sag-
lik ve cinsel yolla aktarilan enfeksiyonlar, cinsiyet uyum
sUreci ve askerlik muafiyet sureci gibi konularda dao-
nismanlik vermektedir. Bununla birlikte agilma sureci,
akran zorbalgy, aile iligkileri ve iligki zorluklar gibi konu-
larda duygusal destek saglamaktadir.

pazardan cumaya
12.00-18.00
0850888 LGBT (0850888 5428)
danisma@spod.org.ir




Psikolojik Destek

SPoD, kendini LGBTI+ olarak tanimlayan herkesin, ay-
rnmciliga ugramadan ruh sagligr hizmetlerine erise-
bilmesini; cinsiyet kimligi ve cinsel yonelimi ile ilgili ve
diger psikolojik sorunlari gcergevesinde dogru desteqi
almasini amaglamaktadir. Cinsiyet kimligi ve cinsel
yonelim konusunda egitim almis psikoterapistlerden
olusan bu agda gunumuz sartlarina gére daha dusuk

Ucretli psikoterapi destegi saglar
Nasil Bagvurabilirim?

Bu agdan yararlanabilmek igin  dnkayit formunu
doldurmaniz yeterlidir. Formun doldurulmasindan son-
ra en geg iki hafta iginde 6n gérismeye davet edile-
ceksiniz. Bu gérisme sonunda uzman arkadasimiz sizi
Uzerinde calismak istediginiz konularda size destek ve-
recek ve duzenli calisacaginiz bir terapist arkdagimi-
za yoénlendirecektir. Daha detayll bilgiler icin danisma
hattimizi arayabilir ya da ilk gérisme sirasinda uzman
arkadasimiza sorularinizi yoneltebilirsiniz.

6n kayit formu
www.spod.org.tr
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pazar
sohbetleri

Pazar Sohbetleri

Guavenli alanlarin olusturulmasinin esas oldugu bu
toplantilarda haftalik bir konu segilerek SPoD'un sos-
yal medya hesaplarinda duyurulmakta ve katilimceilar
tarafindan bunun gevresinde deneyim, duygu ve du-
stince aktarimi yapilmaktadir. Pazar Sohbetleri toplan-
tilarinda aktarilan deneyim/bilgi akisi ve grup ici grup
ici destek ile LGBTi+'larin kendi cinsiyet kimliklerini ve
cinsel yonelimlerini saklamadan guvenli bir ortamda
bir arada olmalarina imkan saglamaktadir.

pazar gunleri
14.30
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Mesafesiz Sohbetler

Acilma, cinsiyet kimligi, cinsel yonelim, aile ile iligki-
ler, romantik iligkilerdeki zorluklar dahil LGBTi+ camia-
sini etkileyen ve insana dair her konuyu ele aldigimiz
sohbetlerin kolaylastiriciigint SPoD’'dan egitim ve sU-
pervizyon alan akran moderatorleri gergeklestiriyor.
LGBTi+'ar icin guvenli alanlarin olusturulmasinin esas
oldugu bu toplantilarda her hafta bir konu belirleyerek
katiimcilarla birlikte 1,5 saat bu konu gergevesinde de-
neyim, duygu ve dustnce aktarimi yaplyoruz.

saligunleri
20.00




Bu brostirii cevrendekiinsanlaria
paylasmani ve baskalarinin da okumasini
saglamanirica edecegiz. Degisiklik
Onerilerinize de her zaman acigiz.
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