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CALISAN SAGLIGI VE ESENLIGI ‘24

GiRiS

Bu rehber, calisma
arkadaslarimiza calisan saghgi
ve esenligini desteklemek icin
gerekli stratejileri ve araclari
sunmayl amaclamaktadir.
GUnumuzde iyilik hali,
isyerinde psikososyal saglik
ve guvenligi saglamak icin en
onemli unsurlardan biridir.

Calisanlar sadece bireysel iyilik
hallerine odaklanmakla kalmamali,
ayni zamanda calisma
arkadaslarinin fiziksel, duygusal ve
mental sagliklarini da gozetmelidir.
Bu rehber,isyerinde pozitif bir
kultur yaratmak, calisanlarinin
esenligini artirmak ve
surdurulebilir bir is ortami
saglamak icin rehberlik edecek
pratik bilgiler sunmaktadir. insan
surddrulebilirligi ve sosyal
sarddrulebilirligin saglanmasi da
rehberin kazanimlarindan birisidir.



PSIKOSOSYAL RISK YONETIMI

BOLUM 1




PSIKOSOSYAL RISK YONETIMINDE
CALISANLARIN ROLU

Psikososyal risk yonetiminde ele alinan basliklar

Organizasyonlarda yapilan Psikososyal Risk Degerlendirme Ol¢egi;
calisanlarin psikososyal sagligini korumak ve is-insan-organizasyon kaynakli
kosullarin ¢alisan Uzerindeki olumsuz etkilerini minimize etmek icin
kullanilan bir aractir. Koruyucu ve proaktif bir midahale yontemi olan bu
Olcek calisan psikososyal saghgini korumak icin bir 6nlem olarak kullanilir.
Bu 6l¢cegin sonucunda alinan aksiyonlar neticesinde calisan sagligi ve refahi
olumlu yonde etkilenir. Calisanlarin sosyal iliskileri, iletisim yetkinlikleri ve
isbirliginin iyilestirilmesi hedeflenir.



PSIKOSOSYAL RiSK YONETIMINDE
DIKKAT EDILMES|I GEREKENLER

e Psikososyal risk degerlendirmesi saglikl ve guvenli
bir calisma ortami yaratmak icin kritiktir. Bu risk
degerlendirmelerinde parametre calisma ortamidir.
Dolayl yénden etkileyen bircok parametre de yer
almaktadir. Ancak bu degerlendirmenin liderlik
sureclerine dair dogrudan bir 6lcimleme olmadigi
unutulmamalidir. Psikososyal risk degerlendirmesi
liderlige dair parametreler barindirir ancak
dogrudan liderin yetkinlik degerlendirmesi icin
kullanilmaz. Psikososyal risk degerlendirmesine
katilirken bunu gz dnunde bulundurmak kritiktir.

e Psikososyal risk degerlendirmesinde en dnemli
noktalardan biri anonimligi korumaktir.
Uygulanabilir ve islevsel aksiyonlarin alinabilmesi
icin degerlendirmeye katilan kisilerin acik ve seffaf
bir sekilde degerlendirme yapmasi oldukc¢a

onemlidir.

e Psikososyal risk degerlendirmesinde anonimligi
korumak oldukca 6nemlidir. Bu anonimligi
surdirmek raporlayan kisiler kadar
degerlendirmeye katilan kisilerin de sorumlulugu
olarak yer almaktadir. Bu gorusmeler birebir
gerceklestiriimektedir. Gorusme sirasinda
paylasilanlarin uzman ve katilimci arasinda kalmasi,

kimse ile paylasilmamasi kritiktir.
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PSIKOSOSYAL RiSK YONETIMINDE
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

e Psikososyal risk degerlendirmesi degerlendirmenin gerceklestirildigi
doneme dair etkiler de tasiyabilir. Bu nedenle gerceklestirilen
dénemi gbz 6ntnde bulundurarak degerlendirilecektir. Psikososyal
risk degerlendirmesi sirasinda degerlendirmenin gerceklestirildigi
zamana yonelik yanitlar verilmesi 6nem tasir.

e Psikososyal risk degerlendirmesi, ortamin calisanlar Gzerindeki
etkisini algI dizeyinde 6lcmeye odaklanir. Bu nedenle, yapilan tUm
calismalarin sonuclari, ¢calisanlarin bu etkileri nasil algiladiklari ve
onlara ne kadar temas ettigiyle sekillenir.



KAPSAYICILIK, CESITLILIK VE
HAKKANIYET

BOLUM 2




NEDEN KAPSAYICILIK, CESITLILIK
VE HAKKANIYET ONEMLIDIR?

Calisma yasami toplumdan ve kdltirden bagimsiz olarak
ele alinamaz. Toplumu makrokozmos bir alan olarak
dlisundugumuzde is yerlerini mikrokozmos olarak
degerlendirebiliriz. Yillardir calisma yasami icerisinde
gorulen yas, staty, sinif, engellilik, cinsiyet, cinsel
yonelim, etnisite, go¢cmenlik statlsu ve baska bircok
kimliksel 6zellikler ayrimciliga maruz kalmislardir. Bu
varolussal tehditler psikososyal iyi olusumuz Gzerinde de
ciddi riskler barindirmaktadir. Varolussal bir mesele
olarak degerlendirdigimizde de kapsayicilik, cesitlilik ve
hakkaniyet meselesi ciddi 6nem tasimaktadir. Ozellikle
bu raporun da temasi olan psikososyal iyilik halinin
onundeki en buyuk engellerden birisi psikopatoloji
tanisinin paylasiimasi Gzerindeki damgalanma
korkusudur. Bu algl devam ettik¢e psikososyal destek
almak bir tabu olmaya devam edebilir ve kisilerin
lyilesme surecleri Gzerinde tehdit olusturabilir. Bu
damgalanma korkusunu asmanin yollarindan biri, is
yerlerinde guvenli ve destekleyici bir ortam
olusturmaktir. Calisanlarin, psikososyal destek almanin
bir zayiflik degil, guclendirici bir adim oldugunu fark
etmeleri, bu tur destek hizmetlerine erisimi artirabilir. Bu
nedenle, kapsayicilik ve empati temelli bir kurum kalturd
yaratmak, ¢alisanlarin hem bireysel hem de toplumsal
iyilik halini desteklemek acisindan hayati dneme sahiptir.




KAPSAYICILIK, CESITLILIK VE HAKKANIYET

Adalet nedir? (Justice)

Bir is yerinde adalet, tum calisanlarin esit sekilde degerlendirilmesini ve
firsatlara ayni sekilde erisim saglamasini ifade eder. Sadece kurallarin esit
uygulanmasi degil, ayni zamanda her bireyin hak ettigi degeri gbrmesi de
bu kavramin bir parcasidir.

Hakkaniyet nedir? (Equity)

Hakkaniyet, bireylerin ihtiyaclarina gére desteklenmesini hedefler.
Herkese ayni imkanlari sunmaktan ziyade, her bireyin basarili olabilmesi
icin gereksinim duydugu destegi saglamayi amaclar. Bu, adil sonuclarin
elde edilmesi icin gerekli adimlarin atiimasini ifade eder. Ornegin, bir
cahsan yolda rahat ylruyebiliyorsa, bir baskasina tekerlekli sandalye icin
rampa saglanmasidir.

Cesitlilik nedir? (Diversity)

Cesitlilik, farkl ge¢cmislere, kulturlere, yas gruplarina ve cinsiyetlere sahip
bireylerin bir araya gelmesidir. Bu farkliliklar, grupta yer aldiklari ortak
amaca katki saglar ve yeni bakis acilari, disunceler, hisler ve deneyimlerle
zenginlesir.

Kapsayicilik nedir? (Inclusion)

Kapsayicilik, cesitliligi bir adim ileriye tasiyarak herkesin kendini degerli ve
aidiyet hissettigi bir ortam yaratir. Her bireyin sesinin duyuldugu ve
katkilarinin dikkate alindigi bir is yeri, kapsayiciligl tam anlamiyla
benimsemis demektir. Bu ortamda herkes, "Ben buraya aidim!"
diyebilecek bir gliven duyar.




CESITLILIK VE KAPSAYICILIGIN
KATKISI: NEDEN ONEMLI?

e Cesitlilik ve kapsayicilik, sadece etik bir
sorumluluk degil, ayni zamanda is dunyasinin
buyumesi ve gelismesi icin bir firsattir.
McKinsey'in arastirmasina gore, kadinlarin Ust
yénetimde %30'dan fazla temsil edildigi sirketler,
daha az temsil edilenlere kiyasla cok daha basarili
olma egilimindedir. Bu durum, birbirinden farkli
hayat deneyimlerinin ve dustnce bicimlerinin bir
araya gelerek yeni yollar agmasina, yaraticiligi
beslemesine ve karhligi artirmasina olanak tanir,

e Forbes'in arastirmasina gore de kapsayici
ortamlar, calisan baglhligini %35 oraninda
artirtyor. Bu durum, ¢alisanlarin islerine daha
fazla baglilik hissetmesini saglarken, is
memnuniyetini de yukseltiyor.

e Boston Consulting Group’un bulgularina goére,
ybnetim seviyesinde cesitliligin inovasyon
gelirlerini %19 artirdigi géraliyor. inovasyonun
temelinde farkli bakis acilari yer alir, bu ylzden
her calisanin fikirlerini 6zglrce paylasabilecegi bir
ortam yaratmak, yenilik¢ci ¢6zumler gelistirmek
icin kilit onemdedir.



KAPSAYICILIK UYGULAMALARI
YONETIMINDE CALISANLARIN ROLU

Etkinliklere Katilimda Cesitliligi Tesvik Etmek

Ornek: is yerinde diizenlenen etkinlikler herkesin farkli ilgi alanlarini
kapsayabilir. Bir etkinlige katilmak istemediginizde bu durumu paylasabilir
ya da calisma arkadasinizin baska onerisi oldugunda bunu dikkate
alabilirsiniz. Cesitli ilgi alanlarina sahip bireylerin oldugunu kabul etmek ve
herkesi icine alacak alternatifler sunmak, is yerinde kapsayiciligi artirir.
Oneri: Etkinliklere katilmadiginizda ya da farkl bir fikir sundugunuzda
bunu acikca ifade etmekten ¢cekinmeyin; diger calisanlarin da bu konudaki
dusuncelerini dinleyin.

is Yerinde Nezaketli Bir Dil Kullanmak

Ornek: is yerinde kullanilan dil, herkesin kendini rahat ve saygi gérmus
hissetmesi icin buydk 6nem tasir. Ortamda kufur ya da rahatsiz edici
ifadeler kullanmak, yalnizca hedef alinan kisiler icin degil, tim ekip icin
olumsuz bir atmosfer yaratabilir. Cinsiyet fark etmeksizin tim calisanlar
bu sdylemlerden rahatsizlik duyabilir. Bu tar davranislar, isyeri
nezaketsizligine girer ve dislanma algisi yaratabilir.

Oneri: Soylemlerimizde nezaket ve sayglya dikkat edelim; tim calisma
arkadaslarimizin, saygili ve gvenli bir calisma ortaminda bulunmasi
gerektigini unutmayin. Herhangi bir disunceye, davranisa ya da duyguya
cinsiyet atamayip, fobik oldugunu dastinduglimuz herhangi bir seyi
paylasmayalim.




KAPSAYICILIK UYGULAMALARI
YONETIMINDE CALISANLARIN
ROLU

Ozel Yasam ihtiyaclarina Saygi Géstermek

Ornek: Cesitlilik ayni zamanda farkli yasam tarzlarini da
kapsar. Bazi is arkadaslarimiz, aile sorumluluklari ya da kisisel
nedenlerle esnek calisma saatlerine ya da farkh seylere
ihtiyaci olabilir.

Oneri: is arkadaslarimizin 6zel yasam ihtiyaclarina sayg
gosterip, duyarl olalim. Destekleyici bir calisma ortami
yaratmak, herkesin isine daha verimli sekilde odaklanmasini
saglar ve ekip iletisimini guclendirir.

Her Bakis Acisina Saygl Gostermek

Ornek: Calisma ortaminda farkli gecmislere, deneyimlere ve
dusuncelere sahip kisilerle birlikte calisiriz. Herkesin farkh bir
perspektife sahip olmasi, is sureclerini daha zengin hale
getirebilir.

Oneri: is yerinde kendi fikirlerimizi ifade ederken, digerlerinin
goruslerine de saygi gosterelim. Tartisma ve fikir
ahsverislerinde acik fikirli olmaya calisalim, bu; hem
kendimizin hem de takimimizin daha iyi ¢c6zUmler Uretmesine
yardimci olabilir,

Fiziksel Alanlarda Duyarlilik G6stermek

Ornek: Ofis diizenlemelerinde ya da ortak calisma alanlarinda
herkesin rahat hareket edebilmesi 6nemlidir. Eger bir calisma
arkadasimizin belirli bir ihtiyag¢ ya da erisim talebi oldugunu
fark edersek, bu konuda duyarli olup destek olmaya ¢alisalim.
Oneri: Fiziksel erisim konusunda ihtiyaclari olan
arkadaslarimiza saygi gostererek alanlarin herkes icin
erisilebilir olmasina dikkat edelim. Bir ihtiyac fark edildiginde
bunu ilgili yoneticilere ve birimlere iletmekten cekinmeyin.
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KAPSAYICILIK UYGULAMALARI
YONETIMINDE CALISANLARIN ROLU

Geri Bildirim Kultiirine Katkida Bulunmak

Ornek: is yerinde karsilasilan zorluklar ya da gelistiriimesi gereken
alanlar konusunda geri bildirim vermek, daha kapsayici bir ortam
yaratilmasina katkida bulunur. Ote yandan baskalarinin geri
bildirimlerine de saygili yaklasmak 6nemlidir.

Oneri: Kendi deneyimlerimizi ve diistincelerimizi paylasmaktan
cekinmemek 6nemli oldugu gibi calisma arkadaslarimizin geri
bildirimlerine de acik olup, énerilerini dikkate alalim.

Cesitlilige Deger Vermek

Ornek: Herkesin farkli gecmislere, kiltiirlere, cinsiyetlere ya da yas
gruplarina sahip oldugunu kabul etmek, is yerinde empatiyi artirir.
Cesitlilik, hem kisisel hem de profesyonel gelisimi besler.

Oneri: Farkliliklara empatik yaklasarak, cesitliligin is yerine ne kattigini
anlamaya calisalim. Kendi deneyimlerimizi paylasarak ve baskalarinin
deneyimlerini dinleyerek daha zengin bir is yeri kulturd olusturabiliriz.

Farkindalig: Gelistirmek

Ornek: is yerinde hakkaniyet, cesitlilik ve kapsayicihgi desteklemenin ilk
adimi, bu konular hakkinda farkindalk gelistirmektir. Cesitli gruplarin
karsilastigi zorluklari 68renmek, daha duyarli ve destekleyici bir ekip
arkadas! olmak konusunda yardimci olabilir.

Oneri: Grup atdlyelerine, egitimlere katilarak farkli bakis acilarini
anlamaya calismak ve is yerindeki cesitliligi daha yakindan tanimak icin
gonulld olalim.
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KAPSAYICILIK UYGULAMALARI
YONETIMINDE CALISANLARIN ROLU

Bilincli On Yargilarimizla Yuzlesmek

Ornek: Hepimizin gecmis deneyimlerinden kaynaklanan baz
bilin¢li ya da bilin¢siz 6n yargilari olabilir. Bu 6n yargilar, is
yerinde bazi kisilerle daha yakin ya da uzak iliskiler
kurmamiza neden olabilir.

Oneri: Kendi 6n yargilarimizi sorgulayarak bircok calisma
arkadasimizla etkilesime gecmek icin firsatlar yaratabiliriz.
Boylece is yerinde daha dengeli ve adil iliskiler kurabiliriz.

Mikroagresyonlardan Kag¢inin

Ornek: Ginluk dilde ya da davranislarda, bazen farkinda
olmadan, baskalarini incitebilecek ifadeler ya da tutumlar
sergilenebilir. Bu tur olumsuz davranislar, is yerinde
dislanma ya da rahatsizlik hissi yaratabilir.

Oneri: Séylemlerin ve davranislarin baskalarini nasil
etkiledigini gozlemleyelim. incitici ya da dislayici olabilecek
ifadelerden kacinalim.

Destekleyici Bir Calisma Ortami Yaratin

Ornek: is yerinde adalet ve hakkaniyeti saglamak icin sadece
kendi davranislarimiza dikkat etmek yeterli degildir. Ayni
zamanda zor durumda olan bir is arkadasimiza destek olmak
da 6nemlidir.

Oneri: Bir calisma arkadasimizin haksiz muamele gérdiguni
ya da dislandigini fark ettigimizde ona destek olmak i¢in
inisiyatif alarak durumu yoneticilere ya da ilgili birimlere
bildirebiliriz.
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PSIKOLOJIK DESTEK
IHTIYACINI FARK ETMEK
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PSIKOLOJIK DESTEK IHTIYACINI
FARK ETMEK

Yasadigimiz duygusal ve psikolojik zorluklari fark etmek ve
gerektiginde destek almak bireysel iyilik halimizi olumlu
etkiler. Psikolojik destek ihtiyacini fark etmeye yardimci
olacak bazi ipuglari ve adimlar sunlardir:

1. Kendi Davraniglarimizi Gozlemlemek
Performansimizda degisiklikler: islerde dikkat daginikhg;,
hata yapmaya baslama ya da gorevleri tamamlarken
zorlanma fark ediyorsaniz, bu bir isaret olabilir.
iletisimde azalma: is arkadaslarimizla daha az iletisim
kurdugumuzu veya ekip ¢alismalarinda geri planda
kaldigimizi hissediyorsak, duygusal olarak zorlaniyor
olabiliriz,

Degisken ruh hali: Ruh halimizdeki ani degisiklikler,
ornegin bir gun enerjik olup diger gun asiri durgun olmak,
duygusal yorgunlugun gostergesi olabilir.

2. Fiziksel Belirtilere Dikkat Etmek

Surekli yorgunluk: Kendinizi surekli yorgun ve bitkin
hissediyorsaniz, uyku duzeninizde sorunlar olabilir veya
zihinsel olarak tukenmis olabilirsiniz.

Bedensel sikayetler: Sik sik bas agrilari, mide sorunlari ya
da kas gerginlikleri yasiyorsaniz, bu belirtiler psikolojik
zorlanmalarin fiziksel etkileri olabilir.

3. Sosyal Cekilme

Sosyal etkilesimden kacindiginizi, toplantilara isteksiz
katildiginizi veya eskiden severek bulunulan aktivitelerden
uzaklastiginizi gézlemleyebilirsiniz. izolasyon, psikolojik
zorlanmanin yaygin bir belirtisidir.




PSIKOLOJIK DESTEK IHTIYACINI
FARK ETMEK

4. Duygusal Tepkilerimizin Siddetini Gozlemlemek

Kucuk olaylara asiri duygusal tepki veriyorsaniz ya da duygusal inis
cikislar yasiyorsaniz, bu, tzerinizde bir baski oldugunun gostergesi
olabilir. Eger sinirlilik, GzUntl ya da yogun duygu deneyimleri
yasiyorsaniz, dikkat etmeniz dnemlidir.

5. Geri Bildirim ve Yardim istemek

s yerinde karsilastigimiz zorluklar hakkinda geri bildirim almak ya da
yoneticimizle acikca konusmak, destege ihtiyacimiz oldugunu fark
etmemize yardimai olabilir. Bu durumun paylasimi bilingli bir adimdir.
Destek istemenin dogal ve olasi bir durumdur.

6. Psikolojik Destek Almanin Dogru Yolu

Kendi kendinize ya da internet araciligiyla psikolojik durumunuza tani
koymaya calismak, yaniltici ve zararli olabilir. Destek ihtiyaci
hissettiginizde, profesyonel yardima basvurmak en saghklh adim
olacaktir. Sirketimizdeki psikososyal destek uzmanlarina basvurarak,
dogru yonlendirmeleri ve profesyonel destegi alabilirsiniz. Bu surecte,
uzmanlarin sundugu rehberlik, ihtiyaciniz olan yardimi en dogru
sekilde almanizi saglar.



PSIKOLOJIK DESTEK IHTIYACINI
FARK ETMEK

7. Kendimize Zaman Tanimak ve Destek Suirecini Surdirmek
Psikolojik olarak zorlanilan dénemlerde kendimize zaman ayirmak
onemlidir. Destek aldigimizda, sUrecin etkilerini gormek biraz zaman
alabilir. Sabirli olup, bu destegi surdurmek ve aklimizdaki sorulari destek
aldigimiz uzmana yonlendirmek burada en etkili yoldur. Psikolojik iyilik
halini korumak, uzun vadede is yerindeki mutlulugu ve performansi
artirabilir.

8. Kendi Sinirlarimizi Belirlemek

Psikolojik olarak zorlanilan dénemlerde, is yukimuzu ve kapasitemizi
degerlendirmek dnemlidir. Kendimize asiri yiklenmek ya da
sorumluluklarimizi paylasmamak stresi artirabilir. Bu nedenle sinirlari
cercevelemek ve gerektiginde destek istemek etkili bir yoldur.



Bir arkadasimin psikopatolojisi oldugunu
ogrendigimde ne yapmam gerekir?

Psikopatoloji; psikolojik hastaliklarin incelenmesi ve bunlarin sebeplerini,
belirtilerini ve tedavi yontemlerini arastiran bir bilim daldir.
Psikopatoloji, bireylerin dastince, duygu ve davranislarinda islevselligi
bozucu durumlari kapsar. Bu terim, depresyon, anksiyete bozuklugu,
sizofreni gibi farkli psikolojik saglik sorunlarini tanimlamak ve anlamak
icin kullanilir.

Psikolojik hastaliklarin buyuk cogunlugu, dogru destek ve uygun
duzenlemelerle, calisma hayatinda aktif bir sekilde yer alinmasina engel
degildir. Psikopatolojiye sahip bireyler; islevsel, yetkin ve basarili
olabilirler. Bu noktada dnemli olan, isyerlerinde bu kisilere yénelik
herhangi bir ayrimcilik yapilmamasi ve onlari dislayici tutum ve
davranislardan kacinilmasidir.

Psikopatoloji tibbi bir tanidir, psikiyatristler tarafindan konulur ve
mutlaka bir psikiyatrist tarafindan takip edilmelidir.




Bir arkadasimin psikopatolojisi
oldugunu 6grendigimde ne
yapmam gerekir?

Psikolojik bir sorun yasayan birisiyle karsilasildiginda,
genellikle bu durumun ¢alisma ortamini tehdit edebilecegi ya
da yonetilemeyecek duzeyde olacagi yonunde yanlis algilar
olusur. Ancak, korkulacak bir durum yoktur. Psikolojik
destegin ve uygun ortamin saglanmasiyla, bu bireyler hem is
hayatinda hem de sosyal yasamda basarili bir sekilde yer
alabilirler. Psikopatolojiler, is hayatindaki performansi
mutlaka olumsuz etkilemez; aksine, bireylerin
desteklendiklerinde ne kadar buytk katki saglayabilecekleri
de defalarca gézlemlenmistir.

Calisma hayatinin kapsayici olmasi, tum bireylerin,
yetenekleri ve potansiyelleri dogrultusunda katki
saglamalarina olanak tanir. Bu nedenle, psikolojik saghk
sorunlari olan bireylere yonelik korku, dnyargi ve ayrimciligin
yerini, empati ve destekleyici yaklasimlar almalidir.

Calisma arkadaslarimiza dnerdigimiz adimlar asagida
belirtilmektedir:

1. Etiketleme ve Ayrimciliktan Kagcinmak

o ilk olarak, arkadasiniza karsi 6nyargili olmaktan ve
ayrimcihk yapmaktan kac¢inin. Psikolojik saglik sorunlari, is
hayatinda basarili olunmasina engel degildir.

o Psikolojik saghk sorunlarini etiketlemek yerine, kisiyi
oldugu gibi kabul edin ve ona yargilayici degil, destekleyici
bir bakis acisiyla yaklasin.

e Psikolojik saghk sorunlarinin bir kisiyi tanimlamakta
kullanilmasi damgalayici bir tutumdur. Seker hastaligl
olan birisini tanisiyla tanimlamadigimiz gibi
psikopatolojileri de bu sekilde kullanmamaliyiz.
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Bir arkadasimin psikopatolojisi
oldugunu 6grendigimde ne
yapmam gerekir?

2. Destekleyici ve Giivenli Bir iletisim Kurmak

o Is arkadasiniz size psikolojik saglik sorununu
paylastiginda, empatik ve yargisiz bir dinleyici olun.

e Onu dinlerken glven verici bir tutum sergileyin.
Gizlilik 6nemlidir; bu konuyu 6zel ve gtivenli bir
ortamda konusmaya 6zen gosterin.

e Sorularinizi nazik¢e sorun ve arkadasinizin
duygularini ifade etmesine alan taniyin. Anlamaya
calisin, tavsiye vermektense destek oldugunuzu
hissettirin.

3. Destek ve Yardim Kaynaklarina Yonlendirmek

o s yerimizdeki psikolojik saglik hizmetlerinden
bahsedin ya da disaridaki profesyonel kaynaklari
6nerin. Yardim almasinin gtc¢lt bir adim oldugunu
hissettirin.

e Ancak bu konuda israrci olmayin. Yardim almasi
gerektigi konusunda baski yapmak yerine, onun
kendi hizinda ve istegi dogrultusunda bu adimi
atmasina olanak taniyin.

e Ona yalniz olmadigini ve ihtiya¢ duydugu zaman
destegin orada olacagini hatirlatin, ancak karar verme
sdrecini ona birakin.

4. Esneklik ve Anlayis Gostermek
e Eger arkadasiniz is yukunden ya da belirli
gorevlerden zorlandigini dile getirirse, ona esneklik ve
anlayis gostermeye calisin.
o Gerekirse, is yerindeki dizenlemeler veya is yukunu
hafifletme gibi secenekler Uzerine konusabilir ve ona
bu slrecte ihtiya¢ duydugu destegi verebilirsiniz.




Bir arkadasimin psikopatolojisi oldugunu
ogrendigimde ne yapmam gerekir?

5. Gizlilige Saygi Gostermek
e Arkadasinizin paylastigi bilgiler, onun kisisel meseleleridir. Bu yuzden
bu bilgileri baskalariyla paylasmamak ¢cok 6nemlidir.
e Gizliligi ihlal etmeden destek olmaniz, arkadasinizin guvenini
kazanmaniz acisindan kritik bir unsurdur.
e Gizliliginin ihlal edildigini dusunmek kisiye ekstra bir yuk yukler ve
mucadele etmesi gereken farkh bir alan daha karsisina cikar.

6. Sosyal Destegin Onemini Vurgulamak

e Psikolojik saglk sorunlari yasayan birinin cevresindeki destek agi ¢cok
onemlidir. Arkadasiniza destek olmaniz, onun kendini yalniz
hissetmemesine katkida bulunur.

e Gerek is yerinde, gerek sosyal yasamda bu destegin dnemini hatirlatin.
Birlikte kahve icmek, yaruyus yapmak ya da kugtk sohbetler bile onun
icin bUyuk fark yaratabilir.

e Arkadasiniz zaman zaman izole ¢alismak isteyebilir. O noktada neden
izole calistigini sorgulamak yerine “ben bir kahve icecegim, gelmek ister
misin?” gibi tekliflerle gitmek ve israrci olmamak da dnemlidir.
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PSIKOLOJIK ILK YARDIM

BOLUM 4



PSIKOLOJiK iLK YARDIM NEDIR?

e Psikolojik ilk yardim afet, kaza, ter6r saldirisi veya bireysel/toplumsal
dlzeyde olumsuz etkilere neden olan herhangi bir olay sirasinda ya
da sonrasinda gerceklestirilen bir ¢esit erken donem psikososyal
mudahale yaklasimidir.

e Olay sirasinda ya da sonrasinda kisilerin temel fiziksel ya da
psikolojik intiyaclarinin karsilanmasini ve olayin bireyler Gzerindeki
etkilerini ve olasi travma sonrasi stres semptomlarini olabildigince
aza indirmeyi ve kisa ve uzun vadedeki adaptif islevselligi ve bas
etmeyi desteklemeyi hedefleyen psikolojik ilk yardim uygulamalarini,
ayni zamanda koruyucu bir mtudahale olarak kabul etmek de
mumkunddr.

e Psikolojik ilk yardim, bir tani ya da tedavi yontemi degil, psikolojik
krize mudahalenin yontemlerinden biridir.

sosyal ve davranissal olarak islevselliginin
yeniden saglanmasinin desteklenmesi

guvenlik




PSIKOLOJIiK ILK YARDIM
ASAMALARI

Kisiye 6zgl tedavi ve terapi
yaklasimlari, BDT, EMDR vb.

Psikososyal destek calismalari,
psikoegitim, paylasim gruplari vb.
Temel ihtiyaclar, guvenlik,
stabilizasyon, psikolojik ilk yardim

“Bak, dinle, iliskilendir ve yonlendir”

 Bir psikolojik danismanlik ya da psikoterapi degildir.
e Herhangi bir tedavi unsuru icermez.

* Yalnizca psikososyal saglk profesyonelleri
tarafindan uygulanan bir yontem olarak
kurgulanmamistir.

e Egitimini alan herkes psikolojik ilk yardim
uygulayabilir.

e Psikolojik ilk yardim ¢ogunlukla olay yerinde, afet
sahasinda ya da etkilenen bdlgede uygulanir.

e Uygulama yeri konusunda dikkat edilmesi gereken
en 6nemli konu, uygulama her nerede yapilacaksa,
kisiler icin guivenli bir alanin secilmesidir.



PSIKOLOJiK iLK YARDIM ASAMALARI

Empatik dinlemeyi gerceklestirme ve destekleyici yaklasim sergileme

Fiziksel ve psikolojik ihtiyaclari anlamak

Onceliklendirmenin yapiimasi

Net ve dogru bilginin saglanmasi

5 Temel Asama

lyilesme ya da yénlendirme gerekliligine dair sonraki midahalelerin
belirlenmesi

PSIKOLOJiK ILK YARDIM
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

e Calismanin yuratulecegi birey ya da gruplarin kulttrel 6zelliklerine
uygun davranmak, dogru ve etkili bir psikolojik ilk yardim surecinin en
temel gereklerindendir.

o Kultarler arasi farklihgin gorulebilecegi tokalasma ve selamlasma
davranislari, giyinme bicimi ile ilgili kurallar ya da algilar, karsi cinsten
bireylerin birbirleri ile iletisimi ile ilgili tutumlar ya da dini 6zelliklerin g6z
onunde bulundurulmasi son derece dnemlidir.

o Abartili kiyafetler tercih etmemek, fazla taki takmamak, asiri parfum
sikmamak dikkat edilmesi gereken davranislardir. Durum ile empati
yapabilmek ve kisiler ile bag kurabilmek icin oldukca etkilidir.




PSIKOLOJiK ILK YARDIM
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

Psikolojik ilk yardim uygulanirken en temel etik konu
“Once zarar verme” ilkesini odak noktaya almaktir.
Yardim surecinde bireylerin iyilik halini korumak ve
zarar vermeden mudahalede bulunmak en temel
kuraldir.

e Kisilerin paylastiklari bilgileri gizli tutmak ve
mahremiyetlerine 6zen géstermek tum uygulayicilarin
temel sorumluluklarindandir.

e Uygulayici olarak kisilere gerceklestirmenin mumkuin
olmadigl s6zler vermekten kacinmak, kisileri
yasadiklarini anlatmalari konusunda zorlamamak,
verilen destek karsisinda para ya da herhangi bir
hediyeyi kabul etmemek cok 6nemli bir yere sahiptir.

e Bireylerin paylasimlari sirasinda ya da sonrasinda ise,
kisileri yargilamamak da 6nemli etik kurallar
arasindadir.

o Psikolojik ilk yardim uygulayicisi, bulundugu ortam ya da
afet sahasina dair gerekli bilgileri edinmeli ve bireylere
dogru bilgiyi sunmahdir. Emin olmadig bilgileri
paylasmamalidir.



YAS




YAS

Kayip, sevilen bir seyin ya da birinin elden gitmesiyle ortaya
¢tkan dogal bir duygusal tepkidir. Bu tur bir kayip, derin bir
aclya neden olabilir ve cogu zaman bu aci yogun bir sekilde
hissedilir. Sok, 6fke, inanamama, sucluluk ve derin bir Gzuntu
gibi beklenmedik ve zorlu duygular yasanabilir. Yasin getirdigi
acl, fiziksel saghgl da etkileyerek uyumayi, yemek yemeyi ya da
zihni toparlamayi zorlastirabilir. Bu tepkiler kayip karsisinda
normaldir ve kaybin blyuklGgu arttikca yasin siddeti de artar.
Sevilen bir seyin ya da birinin kaybiyla basa ¢cikmak, yasamin
en buyuk zorluklarindan biridir. Yas genellikle bir yakinini
kaybetme ve 6lumle iliskilendirilse de, her turla kayip ve
degisim yas duygusuna yol acabilir.

Yasin en yaygin nedenleri sunlardir:
e Yakin birini kaybetme,
e Bir evcil hayvanin 6lumu,
e Bosanma veya iliski sona ermesi,
e Saghk kaybi,
o s kaybi,
e Maddi gtvenligin yitirilmesi,
e Dusuk yapma,
e Emeklilik,
e Deger verilen bir hayalin yitirilmesi,
e Bir yakinin ciddi hastaligi,
e Bir arkadasligl kaybetme,
e Travma sonrasi guvenlik hissinin kaybi,
e BUyudugumuz evin satiimasi

Hayattaki tim kayiplar yas duygusunu tetikleyebilir. Ornegin,
evden tasinmak, Universiteden mezun olmak veya is
degistirmek sonrasinda yas hissedilebilir.



Yas Hakkinda Mitler ve Gercekler

Hangi kayip olursa olsun, bu kisisel bir deneyimdir, bu yltzden hissedilen
duygular icin utanilmamali veya sadece belirli seyler icin yas tutulabilecegi
dusunulmemelidir. Kisi icin 6nemli olan bir insan, hayvan, iliski ya da durum
varsa, bu kayip karsisinda yas tutmak normaldir. Ancak, yasin sebebi ne
olursa olsun, aciyla basa ¢cikmanin saglkl yollari vardir. Zamanla bu
yontemler Uzuntuyu hafifletebilir, kayipla barismayi saglayabilir, yeni
anlamlar bulmaya yardimci olabilir ve hayati yeniden ileriye tasimaya
olanak taniyabilir.

Mitler Gergekler
Aclyl gdrmezden Acly1 gormezden gelmeye calismak veya yuzeye ¢ikmasini engellemek,
gelirsen, daha hizh uzun vadede durumu daha da kotulestirir. Gercek bir iyilesme icin,
gecer. yasla yuzlesmek ve aktif olarak basa ¢cikmak gereklidir.

Uzuntd, korku veya yalnizlik hissetmek, kayip karsisinda normal bir

Kayip karsisinda tepkidir. Aglamak, zayif oldugun anlamina gelmez. Ailenizi veya
"guclt olmak" arkadaslarinizi korumak icin cesur bir durus sergilemek zorunda
onemlidir. degilsiniz. Gergek duygularinizi gostermek, hem onlara hem de size iyi
gelebilir.

Aglamiyorsan, Aglamak Gzunttye verilen normal bir tepkidir, ancak tek yol degildir.

. 'I.<ay|‘p &N Aglamayanlar da aciy1 derinden hissedebilir, sadece bunu ifade
uzdlmuyorsun . o
: etmenin baska yollarini bulabilirler.
demektir.

Yas bir yil kadar

<armelidir. Yas icin belirli bir stre yoktur. Ne kadar surdugu kisiden kisiye degisir.

Hayata devam etmek, kaybi kabul ettiginiz anlamina gelir ancak bu,

Hayata devam N
unuttugunuz anlamina gelmez. Hayatiniza devam ederken,

etmek, kaybi kaybettiginiz kisi ya da seyin anisini dnemli bir parca olarak yaninizda
unutmak anlamina o . o
gelir tastyabilirsiniz. Aslinda, bu anilar zamanla kim oldugumuzu

tanimlayan daha derin bir hale gelebilir.




Yasin Asamalari

Yasin 5 asamasi sunlardir:

inkar: "Bu olamaz.", “Su kapidan girecek gibi hissediyorum.”
Ofke: "Neden bu oluyor? Suclu kim?", “Bu hic adil degil.”
Pazarlik: "Bu olmasin, karsiliginda ben ____ yapacagim."
Depresyon: "O kadar tzgunum ki hi¢cbir sey yapamiyorum."
Kabul: "Olanlari kabullenerek yasamima devam ediyorum."

insanlar bu asamalari her zaman belirli bir sirayla yasamaz ve bazi
asamalar digerlerinden daha uzun surebilir. Yas sureci bireyler arasinda
farklhilik gostermektedir. Literaturde bazi kaynaklarda yasin 5 asamasi ve 7
asamasi yer almaktadir. Ancak 5 veya 7 asama gibi siniflandirmalar, yasin
karmasikligini tam olarak yansitmayabilir, cinkl herkesin kayipla basa
citkma sekli benzersizdir.

Eger bir kayip sonrasi bu duygulardan herhangi biri yasaniyorsa, bu
tepkilerin dogal oldugu ve zamanla iyilesilecegi bilinmelidir. Ancak yas
tutan herkes bu asamalarin hepsinden gecmeyebilir. Yaygin bir inanisin
aksine, iyilesmek icin her asamadan ge¢cmek zorunlu degildir. Bazi bireyler,
bu asamalarla yuzlesmeden de yaslarini ¢6zebilir. Eger bu asamalar
yasaniyorsa, bunlarin duzenli bir sirayla deneyimlenmeyecegi
unutulmamalidir; dolayisiyla ne hissedilmesi gerektigi veya hangi asamada
olundugu hakkinda endiselenmemek 6nemlidir.



Yasin Asamalari

Kubler-Ross, bu asamalarin yas tutan herkes icin gecerli kati bir cerceve
olmasini asla istememistir. 2004 yilinda vefatindan 6nceki son kitabinda,
yasin bes asamasi hakkinda su sekilde ifade etmistir:

"Bu asamalar, karmasik duygulari diizenli paketlere sokmak icin
tasarlanmamustir. Kayiplara karsi bir¢ok insanin verdigi tepkilerdir,
ancak kayba karsi tipik bir tepki yoktur, ¢clinki tipik bir kayip da yoktur.
Yas, hayatlar kadar bireyseldir.”

Yasa Ozgii Duygu ve Deneyimler

Kayip, insanlar Gzerinde farkl sekillerde etki etse de, bircok kisi yas
surecinde asagidaki belirtileri yasayabilir. Yasin erken asamalarinda
deneyimlenen hemen hemen her seyin normal oldugu unutulmamalidir;
“aklini ya da kontrolinu kaybediyormus” gibi hissetme, kétu bir rayanin
icindeymis gibi hissetme veya dini ya da ruhsal inanclari sorgulama gibi
deneyimler kisiye eslik edebilir.

Yasin Duygusal Belirtileri

Sok ve kabul etmeme: Bir kayiptan hemen sonra, olanlari kabul etmek
zor olabilir. Kisi, duygusal olarak uyusmus hissedebilir, kaybin gercekten
yasandigina inanmakta gucluk ¢cekebilir veya gercegi reddedebilir.
Ornegin, bir evcil hayvan veya sevilen birinin 6lami durumunda, o
kisinin geri donecegini beklemek mumkun olabilir, oysa onun gitmis
oldugunu bilmektedir.



Yasin Duygusal Belirtileri

Uziintii: Derin bir Gzantd, yasin belki de en evrensel belirtisidir. Bosluk,
umutsuzluk, 6zlem veya derin yalnizlik duygulari yasanabilir. Ayrica, sik sik
aglama ya da duygudurum dalgalanmalari da ortaya c¢ikabilir.

Sucluluk: Kisi, sdylemedigi ya da yapmadigi seyler hakkinda pismanlik veya
sucluluk hissi yasayabilir. Uzun ve zor bir hastaliktan sonra birinin vefat
etmesi durumunda, rahatlama duygusu gibi belirli hislerden dolayi da
sucluluk hissedilebilir. Kisinin kontrolu disinda olan belirli durumlar icin de
sucluluk hissedilebilir. Ornegin; kaybi 6nlemek icin daha fazla sey
yapilmadigi icin sucluluk hissedilebilir.

Korku: Onemli bir kayip, bircok endise ve korkuyu tetikleyebilir. Bir
partnerin, isin veya evin kaybi gibi durumlarda, gelecekle ilgili kaygil, caresiz
veya guvensiz hissedilebilir. Yogun kaygiya bagli panik durumlari
yasanabilir. Sevilen birinin 6lama, kisinin kendi 6lum korkusunu, o kisi
olmadan yasamaya dair korkulari veya artik yalnizca kisinin tstlenmesi
gereken sorumluluklari tetikleyebilir.

Ofke: Kayip kimin hatasi olursa olsun, dfke ve kin hissi duyulabilir. Sevilen
birinin kaybinda, kisi kendine, Tanri'ya, doktorlara veya hatta kaybettikleri
kisiye ofkeli hissedebilir. Kisi, yasadigi haksizlik i¢in birini su¢lama ihtiyaci
hissedebilir.
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Yasin Fiziksel Belirtileri
Yas genellikle yalnizca duygusal bir stre¢ olarak disunulse de, fiziksel
sorunlari da beraberinde getirebilir. Yaygin sorunlar arasinda:

e Yorgunluk

e Bulanti

e Bagisiklik sisteminin dusmesi

e Kilo kaybi veya kilo alma

o Istahta degisiklikler

e Agrilar

e Uykusuzluk ya da uyku sorunlari bulunmaktadir.

Yas Sureclerinde Destek

Yasin getirdigi aci, kisinin digerlerinden uzaklasma ve ice kapanma istegi
hissetmesine neden olabilir. Ancak, diger insanlarin ylz yUze destegi,
iyilesme sureci icin hayati 6neme sahiptir. Normal kosullar altinda hisleri
hakkinda konusmakta rahat olunmasa bile, yas strecinde duygulari ifade
etmek 6nemlidir.

Kaybi paylasmak, yasin yakunu tasimayi kolaylastirabilir; ancak bu, her
etkilesimde kayiptan bahsetmek gerektigi anlamina gelmez. Destek,
sadece size deger veren digerlerinin yaninda olmaktan da gelebilir.
Onemli olan, kendini izole etmemektir.

Arkadaslar ve aile Uyeleriyle iletisim kurmak dnemlidir. GuclU ve bagimsiz
olma hissi tasinsa bile, sevdiklerin destegini almak bu donemde oldukca
degerlidir. Bu donemde sosyal iliskilerden uzaklasmak yerine, dostlarla

yuz ylze zaman gecirmek ve sunulan yardimlari kabul etmek faydalidir.
Cogu zaman insanlar yardimci olmak ister, ancak nasil yapacaklarini
bilemeyebilirler, bu nedenle ihtiyaclar acik¢a ifade edilmelidir. Bir omuz,
dinleyen bir arkadas ya da sadece birlikte vakit gecirecek birine ihtiyag
duyulabilir. 28



Yas Sureclerinde Destek

Bircok kisi, yas tutan birine teselli vermeye calisirken kendini gergin
hissedebilir. Yas, 6zellikle benzer bir kayip yasamamis kisiler icin
karmasik ve korkutucu bir duygu olabilir. Bu kisiler, nasil yardimci
olabileceklerinden emin olamayabilir ve bu durum, yanlis ifadeler ya da
davranislarla sonuglanabilir. Ancak bu durum, bireylerin kendilerini izole
etmesine ve sosyal etkilesimlerden kaginmasina neden olmamaldir.
Eger bir arkadas ya da sevdiklerden biri iletisim kuruyorsa, bu onlarin
kayiptan duyduklari endisenin bir isareti olarak degerlendirilmelidir.

Inang, bu slrecte bir destek kaynagi olabilir. Dini bir gelenege sahip
olanlar, bu gelenegin yas rituellerinden gelen teselliyi kabul edebilir. Dua,
meditasyon ya da ibadet gibi manevi etkinlikler, kisinin kendisini
rahatlatmasina yardimci olabilir. Kayip sonrasi inang sorgulaniyorsa, bir
din gorevlisi ya da dini topluluk icindeki diger kisilerle gbrismek yararli
olabilir,

Destek gruplarina katilmak da énemlidir. Kayip, sevdikler olsa bile
yalnizlik hissi yaratabilir. Benzer kayiplar yasamis kisilerle acinin
paylasiimasi, bu duygunun hafiflemesine yardimci olabilir.

Son olarak, bir terapistle gérusmek faydali olabilir. Bu profesyoneller,
yogun duygularla basa ¢ikmaya ve yas surecindeki engelleri asmaya
yardimci olabilir. Bu konuda sirketin destek mekanizmalarina bagvurmak
kritiktir.



Bir Arkadasim Yas
Surecindeyse Ne Yapmaliyim?

Yas, kisisel bir sGre¢ olmasina ragmen ¢evremizdeki insanlari
da etkiler ve bir arkadasiniz bu streci yasadiginda ona
destek olmak buyuk 6nem tasir. Bu donemde arkadasiniza
yaninda oldugunuzu hissettirmek ve ihtiya¢ duydugu destegi
saglamak onun iyilesme surecine katkida bulunur.

Duygusal Destek Sunma: Arkadasinin duygularini ifade
etmesine izin ver. Dinlemek, ona anladigini ve yaninda
oldugunu gosterir. Yas strecinde duygular dalgalanabilir, bu
yuzden ona hissettiklerini paylasabilecegi guvenli bir alan
sundugunu hissettir.

Esneklik Saglama: Arkadasinin yas strecine zaman tani.
Onun yukunu hafifletmek icin gerektiginde yardimci ol ve is
konularini onunla konusurken dikkatli ol. Ozellikle yasin ilk
zamanlarinda, onu isle ilgili sorularla mesgul etmemeye
ozen goster.

Sosyal Destek: Arkadasini etkinliklere davet edebilirsin,
ancak hazir olmadiginda zorlamamaya dikkat et. Kendini iyi
hissettiginde davetlere katilmasi icin ona nazikce alan sun.
Profesyonel Yardim Onerme: Eger arkadasin duygusal olarak
zorlaniyorsa, profesyonel bir yardim almasini énerebilirsin.
Sirketin sundugu psikolojik destek kaynaklari hakkinda ona
bilgi vermek, bu strecte ona faydal olabilir.

Kendi Duygularini Yonetme: Unutma, bu surecte sen de
zorlanabilirsin. Kendi duygularina dikkat etmeli ve gerekirse
kendine de destek aramalisin. A¢ik ve samimi olman,
arkadasinin da duygularini paylasmasina yardimci olabilir.
Anma ve Hatirlama: Eger arkadasin kaybettigi kisiyi anmak
isterse, ona bu konuda destek olabilirsin. Anilarini
paylasmasina alan tanimak, onun icin iyilestirici olabilir.



INTIHAR

—BOLUM-6—



INTIHAR

Kendini 6ldUrmeyi dusunen ve deneyen bir¢cok insan intiharin bas
edemeyecegini hissettigi duygulara karsi tek ¢6zum oldugunu disunur
ve duygularinin yogunlugu ¢éztmleri gormesini engeller.

intihar distnceleri genellikle gecicidir. Bas edilmez goriinen acyi
hafifletmek ya da onunla bas etme yéntemlerini arttirmak
mumkindur. Onemli olan sunu hatirlamak: Kimse bu zor streci tek
basina yasamak zorunda degil. Cevreden yardim almak atilabilecek ilk

ve en onemli adim.

"Intihar etmekten bahseden insanlar
gercekten intihar etmez.”

Kendini 6ldirmeyi deneyen ve élduren
insanlarin neredeyse hepsi 6ncesinde
bunun sinyallerini vermistir, bu ytizden
acik ya da kapali bir sekilde kendini
6ldurmekten bahseden herkes ciddiye
alinmali ve hemen harekete gecilmelidir.

"intihar hakkinda konusmak insanin
kafasina bu dusunceyi sokar.”

intihara egilimli bir insanla intihar
hakkinda konusmak onun kafasina
olmayan dusunceler sokmaz, aksine bu
konuda acik acik konusmak yapilabilecek
en iyi seydir. Bu sizin onu 6nemsediginizi
ve acisini sizinle rahatca paylasabilecegini
gosterir.

"Eger bir insan kendini 6ldurmeye
karar vermisse hicbir sey onu
durduramaz.”

Kendini 6ldirmeyi distnen bircok insan
aslinda sadece aclya son vermek ister.
Ancak bu istek ¢cok gu¢lu de olsa gecicidir.
Bir insanin yasiyor olmasi hala onu tutan
bir seyler oldugunu gosterir ve eger bunu
birisiyle paylastiysa bu yardim istedigi ve
bir seyler yapilabilecegi anlamina gelir.

"Yasamina son vermeye calisan
birisinin gercekle baglantisi
kopuktur.”

Yasamina son vermeyi dusunen ve
deneyen insanlarin sadece %10’'unun
gercekle baglantisi kopuktur. Bir insanin
gercekle baglantisinin kopuk olmamasi,
yasamina son vermeyi dusUnebilecegi zor
bir dbnemden ge¢cmeyecegi anlamina
gelmez.
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intihar Uyari Sinyalleri

Genellikle kendisini 6ldurmeyi planlayan insanlarin davranislarinda
belirgin degisiklikler olur. Eger tanidiginiz bir kisi,

e Acik ya da kapali bir sekilde kendini 6ldurmekten bahsediyorsa
(hayat yasamaya degmez, duinya bensiz daha iyi, artik
dayanamiyorum, her sey bitti, 6ldurecegim kendimi gibi),

o Kendisi ya da bir yakiniyla ilgili sarsici bir olay yasadiysa,

* Yeme ve uyku duzeni bozulduysa,

e Arkadaslarindan ve sosyal ortamlardan uzaklasiyorsa; hobilerine,
okula, isine olan ilgisi azaldiysa; dis gérunustne hig dikkat
etmiyorsa,

e Vasiyet yazma, veda gibi seyler yapiyor; 6nemli esyalarini
etrafindakilere veriyorsa,

e Daha dnce yasamina son verme denemesi varsa,

e Cok hizli araba kullanmak, asiri alkol ya da madde kullanmak gibi
yasamsal riskler aliyorsa,

o Sikkin, yorgun, bitkin gdranuyor, hi¢cbir seye konsantre olamiyorsa,

e Ya da ¢ok kotu hissederken sebepsiz bir sekilde rahatlamis ve
huzurlu goruniyorsa

risk altindadir ve intihar etmeyi dusunuyor olabilir.

“intihar etmek” ifadesi bu davranisi kriminalize eden gorusii \
destekledigi icin kullanilmamalidir. Bu hem damgalamayi
artirabilir hem de bu dustnceleri olan kisilerin konusmasini
engelleyebilir. intihar sonucu éldii ya da yasamina son verdi
Qfadelerinin kullaniimasi hem ac¢ik diyalogu hem de sefkati saglar/




Yasamina son vermeyi dusunen bir
tanidiginiz varsa...

e Asla bir intihar planini sir olarak tutmayin. Arkadasiniz sizden bunu
kimseye s6ylememenizi isteyebilir. Ancak asla bu sorumlulugu tek
basiniza tasimayin. Eger ciddi bir risk varsa yapmadiginiz bir seye
pisman olmaktansa yaptiginiz bir seye pisman olma riskini alin.

e Fikrini degistirmek icin onu utandirmayin ve yargilamayin. Bu
sadece sucluluk ve umutsuzluk duygularini arttirir. Kendisini daha
kotu hissetmesini saglayacak seyler sdylemekten kacinin.
Yasadiklarinin yasamina son vermesini gerektirmeyecegini
sOyleyerek hafife almayin. Onemli olan problemin ne kadar baytk
ya da kotu oldugu degil, onu yasayani ne kadar etkiledigidir.

o Kesinlikle kendi canina kiyamayacagini sdylemeyin.

e Yardim alabilecegini ve bunun gecici oldugunu vurgulayin.
Gerc¢ekten de bircok insan zaman zaman yasamina son vermeyi
dusunur ama bu dusutinceler gecicidir.

e Arkadasiniz ya da yakininizin durumunu takip edin. Acil bir risk
yokken de desteginizi devam ettirmeniz cok dnemlidir.

e Bir arkadasinizin/yakininizin yasamina son vermeyi dusunmesi sizin
icin de oldukcga agir bir yuktar. Bununla bas etmek igin bir
uzmandan yardim almayi dusunebilirsiniz.
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BIR DESTEGE IHTIYAC DUYDUGUMDA NE
YAPMALIYIM?

Duygularinizi Paylasin: Zor bir dbnemden geciyorsaniz, duygularinizi
birine agmak iyi bir baslangic olabilir. llk adim olarak, paylasmak
istediginiz hislerinizi dile getirin. Kendinizi rahat hissedeceginiz bir
ortamda, duygularinizi ifade edebileceginiz bir kisi bulun.

ic Kaynaklariniza Basvurun: Duygusal destek ararken, her zaman
dogrudan bir uzmana yonlendirilmek gerekmez. Bazen icsel
kaynaklarinizi kullanarak da destek intiyacinizi karsilayabilirsiniz. Hobi
edinmek, ailenizle veya arkadaslarinizla vakit gecirmek, dogada
yuaruayus yapmak gibi aktiviteler, duygusal iyilesmenize katkida
bulunabilir. Kendi basiniza yapabileceginiz bu tur etkinlikler, ruh
halinizi iyilestirebilir ve destek intiyacinizi karsilamaniza yardimci
olabilir.

Calisan Saghgi ve Esenligi Birimine Basvurun: ihtiyaclariniza gore,
Calisan Sagligl ve Esenligi birimindeki psikososyal destek
uzmanlarindan yardim alabilirsiniz. Psikososyal destek uzmanlari,
sizinle bir 6n gorusme yaparak ihtiyaclarinizi dinler ve mevcut
durumunuzu degerlendirir. Uzmanlar, ihtiyaclariniza gore sizi uygun
kaynaklarla bulusturabilir veya yonlendirme yapabilir.

Calisma Seklinde Degisiklik ihtiyacini Kontrol Edin: Eger is
ortaminizda bir degisiklik gerektiren bir durum varsa, bu durumu
yoneticiniz, psikososyal destek uzmani ve insan & Kltur Is Ortagi ile
goruserek gerekli dizenlemeleri planlayabilirsiniz.

Surecin Takibi: Psikososyal destek uzmanlari, surecinizi basindan
sonuna kadar izler. Siz de ilerlemenizi takip etmek i¢cin onlarla
planlamalar yapabilirsiniz. Bu, destek aldiginizdan ve gelisiminizi
gozlemlediginizden emin olmaniza yardimci olacaktir. Strece dair tum
sorularinizi psikososyal destek uzmanlarina sorabilirsiniz.
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Psi I olusumuz butunsel

sag zin bir parcasi...



