Koruyucu Eylem Plani

o intihar dustncelerimi tetikliyen durumlar nelerdir?

Yalniz kaldigimda, uykusuz oldugumda aklima daha ¢ok intihar fikri geliyor

Esimle kavga ettigimde intihari dGstntyorum

o Intihar dislincelerimle basa cikmak icin kendime nasil yardim edebilirim?
DlsUncelerimden uzaklagsmak igin yapabilecegim seyler nelerdir?

Nefes egzersizi yapabilirim
Disari ¢ikip ydruyebilirim en az yirmi dakika, camiye gidebilirim

Kendimi mesgul tutabilirim mesela ev isleri ile ugrasabilirim eger bu isten sonra
rahatlamis hissetmesem bagka bir mesguliyet bulurum kendime

» Kendime hatirlatacagim bir sey ?

Bu aklimdakiler sadece dusunce.Diger dlstinceler gibi gelip gegecek.Gergeklesmek

zorunde degil

Eger intihar edersem kardesim yikilir.Bunu ona yapamam

e Hangiinsanlarla gérismek ve hangi sosyal ortamlarda bulunmak beni intihar
disuncelerimden uzaklastirir?
Kardesimle gérismek

Yakin arkadaglarimla gérismek

Parkta dolasmak yada bir cafede takilmak dikkatimi dagitir

e Bir kriz aninda yardim isteyebilecegim kisiler kimlerdir?
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1, isim: _Kardesim iletigim:

Arkadagim Sinan

2. Isim: iletisim:

3.isim: _Annem

iletigim:

e Bir kriz aninda ulasabilecegim profosyonel kisiler veya kurumlarin listesi
Aile hekimim Ayse Hanim jjetigim: Q544 G*** *x *x

Saglik galisani:

i i kkk kk kk
setlibealsant Psikolog Neslihan Hanim sl 05435
Kurum: Toplum ruh saghgi merkezi iletigim: Ala caddesi * sokak No *

Kurum: _Acil Gagri Merkezi iletisim: _112




