
Önlemek İç�n Ne
Yapab�l�r�m

Açık İlet�ş�m Kurmak: Öğrenc� �le açık
ve sağlıklı �let�ş�m kurmak son derece
öneml�d�r. Sorunları konuşmak, duyguları
�fade etmek ve ona destek olmak, �nt�har
r�sk�n� azaltab�l�r.

İnt�har davranışı sadece b�reyler� değ�l
b�rey�n çevres�n�, toplumu ve dünyayı
�lg�lend�ren b�r sorun olarak karşımıza
çıkmaktadır. İnt�har, b�r k�ş�n�n kend�
yaşamına son verme n�yet�yle kend�
beden�ne zarar vererek veya yaşamını
sonlandırarak yaşamını sona erd�rmes�
olarak tanımlanır. 

İNTİHAR BROŞÜRÜ
ÖĞRETMENLER İÇİN

Çözüm Odaklı Ol: Sorunların
çözümünde; karamsarlığa kapılmadan,
yılgınlık göstermeden mücadele etmek,
farklı alternat�fler üreteb�lmek �nt�har
düşünces� ve davranışını öneml� ölçüde
azaltmaktadır. Öğretmenler�n çözüm
odaklı modeller olmaları ve
öğrenc�ler�n�n çözüme dönük
davranışlarını desteklemeler�; ergenl�k
dönem�nde koruyucu etk�ye sah�pt�r.

Empat� Kurun: Öğrenc�n�n duygularını
anlamaya ve empat� kurmaya önem
ver�lmel�d�r. Empat�, �nt�har düşünces�
olan veya duygusal sıkıntı yaşayan b�r
öğrenc�n�n kend�s�n� daha desteklenm�ş
h�ssetmes�ne yardımcı olab�l�r.

Bazı genel �nt�har �stat�st�kler�: 

*Yıllık İnt�har Sayısı: Dünya genel�nde
her yıl yaklaşık 800.000 k�ş� �nt�har
ed�yor. Bu, dünya genel�ndek� toplam
ölümler�n yaklaşık %1'�ne denk gel�r.

*C�ns�yet Farklılıkları: Genell�kle
dünya genel�nde erkekler�n �nt�har
oranları, kadınlara kıyasla daha
yüksekt�r. Ancak, bazı bölgelerde bu
fark daha bel�rg�n olab�l�r.

*Yaş Grupları: İnt�har r�sk� yaşa bağlı
olarak değ�ş�r. Genell�kle genç
yet�şk�nler (15-29 yaş) ve yaşlılar (65
yaş ve üstü) daha yüksek �nt�har r�sk�ne
sah�pt�r.

D�nley�n: İlet�ş�mde d�nlemek çok
öneml�d�r. A�le üyeler�, b�rb�rler�n�
d�nleyerek duygularını, end�şeler�n� ve
�ht�yaçlarını paylaşab�l�r. D�nleme, k�ş�n�n
kend�s�n� daha anlaşılmış ve desteklenm�ş
h�ssetmes�n� sağlar.
Yaşama Anlam Kat: B�reyler
yaşamlarına anlam veremed�kler� zaman
yan� boşluk h�ss�ne düştükler� zaman
umutsuzluk yaşarlar. B�reyler�n benl�k
algılarını güçlend�recek her türlü faal�yet
( hob� ed�nme, b�r spor dalıyla uğraşma,
sosyal kulüpler ve topluluklara katılma,
yen� b�r meslek ed�nme vb.) yaşama
anlam katmakta ve olumsuz düşünce ve
davranışları azaltmaktadır.
Öğrenc�ler�n�z�n yaşamını
zeng�nleşt�rmes�ne yardımcı olun
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Kend�n� Eğ�tmek : Öğretmenler,
�nt�harın bel�rt�ler� ve nasıl yardım
ed�leceğ� konusunda eğ�t�m almalıdır.
Bu eğ�t�mler, �nt�harı önleme
konusunda daha b�l�nçl� ve etk�l�
olmalarına yardımcı olab�l�r.
Erken Uyarı İşaretler�n�n Farkında
Olmak : Öğretmenler, �nt�harın
davranışsal, sözel, b�l�şsel ve duygusal
bel�rt�ler�n�n farkında olurlarsa
öğrenc�ler�ne daha kolay yardımcı
olurlar.



İnt�hara İl�şk�nYanlış
İnanışlar

Sözel İpuçları: “Keşke ölseyd�m”,  
“Gerçek ev�me g�d�yorum”, “ Eğer ...
olursa kend�m� öldüreceğ�m”, “ Tek çıkış
yolu ölmek”, “ Artık yaşayamam ben� dert
etmey�n”, “ B�r süre sonra aranızda
olmayacağım”, “A�lem bens�z daha
mautlu olur”, “Öyle b�r şey yapacağım
k�..” g�b� söylemlere d�kkat ed�lmel�d�r.

Davranışsal İpuçları; Dış görünüşe
önem vermeme, Nedens�z ağrı ve
ş�kayetler, K�ş�sel sağlığa azalan �lg�,
Azalan sosyall�k, Okul başarısında
düşüş, Odaklanma sorunları, İlaç
madde kullanımında artış, D�ğerler�n�n
h�sler�ne �lg�, Çares�zl�k umutsuzluk
azalan enerj�, Hoşlanılan etk�nl�klere
�lg� azlığı, Ölüm ve ş�ddete artan �lg�,
İl�şk�lerden ger� çek�lme soyutlanma,
Kend�n� cezalandırma(saç yolma,
s�gara �le beden� yakma vb.), Sevd�ğ�
bazı eşyaları d�ğerler�ne verme g�b�
davranışlara d�kkat ed�lmel�d�r.

ERKEN UYARI
İŞARETLERİ

3) Çoğu �nt�har �şaret vermeks�z�n
an�den meydana gel�r. İnt�harların
çoğunda sözel veya davranışsal b�r
takım uyarı �şaretler� ver�lmekted�r.
Herhang� b�r �şaret ya da uyarı
vermeks�z�n gerçekleşen bazı �nt�harlar
da vardır. Ancak burada öneml� olan
onlar �ç�n bu uyarı �şaretler�n�n ne
olduğunu anlamak ve bunlara d�kkat
etmekt�r. Bu düşünces�nde olan b�rey
�nt�har hakkında konuşur. Kıymetl�
eşyalarını dağıtab�l�r. İnt�har hakkında
açık ve örtük b�r sürü mesaj vereb�l�r

Erken Uyarı İşaretler�

4) İnt�har eden b�r�s� ölmeye
kararlıdır. Bu durumun aks�ne �nt�har
eden �nsanlar genell�kle yaşam ve
ölümle �lg�l� olarak �k�rc�kl� duygulara
sah�pt�rler. Zamanında ver�len
duygusal destek �nt�harı
engelleyeb�l�r. Ayrıca �nt�har b�r
sürec�n sonucudur. Bu süreçler ortaya
çıkmazsa �nt�har davranışı
görülmeyeb�l�r.
5) İnt�har hakkında konuşan b�reyler,
d�ğer b�reyler� kend� çıkarları
doğrultusunda etk�lemek �ç�n bunu
yaparlar. İnt�har g�r�ş�m� sadece b�r
şantaj aracıdır. İnt�harla �lg�l� konuşan
�nsanların çoğu yardım ya da destek
arayışı �çer�s�nde olab�l�r. İnt�hardan
ş�kâyet eden �nsanların öneml� b�r
bölümü anks�yete, depresyon
deney�ml�yor olab�l�r, umutsuzluk
h�ssederek �nt�hardan başka b�r
seçeneğ� olmadığını düşüneb�l�r. Bu
nedenle b�reyler�n �nt�har hakkında
konuşmasını b�r yardım çağrısı olarak
kabul etmek gerek�r. İnt�har g�r�ş�m�
sadece o k�ş�n�n çevres�ndek�lere ne
kadar çok �ht�yacı olduğunun kanıtıdır.

B�l�şsel İpuçları: G�zl� �puçlarının yer
aldığı güdülenmeler ve B�l�şsel
çarpıtmalar

Duygusal İpuçları: Üm�zs�zl�k,
Huzursuzluk, Gerg�nl�k, Suçluluk,
Yorgunluk, B�tk�nl�k ve Arkadaşlık
�l�şk�ler�nden zevk almama

1) B�r�s� �nt�hara mey�ll�yse da�ma
�nt�hara eğ�l�ml� olur:
Yüksek �nt�har r�sk� genell�kle kısa
döneml� ve özel durumlarla �lg�l�d�r.
İnt�harla �l�şk�l� düşünceler�n ger�
geleb�lmes�ne rağmen bu düşünceler
kalıcı değ�ld�r ve önceden �nt�har
düşünces�ne ve teşebbüsüne sah�p
k�ş�ler uzun b�r hayat yaşayab�l�rler.

2) İnt�har �le �lg�l� konuşmak �y� b�r
f�k�r değ�ld�r ve k�ş�y� �nt�hara
cesaretlend�reb�l�r. �nt�har düşünces�
olan çoğu �nsan bu durumu k�mle
konuşacağın b�lmemekted�r. İnt�harla
�lg�l� konuşmak �nt�harı teşv�k etmek
yer�ne başka b�r seçeneğ� yen�den
düşünmek ya da kararını yen�den
değerlend�rmek �ç�n k�ş�ye zaman
vereb�l�r


