
İnt�har düşünceler�m� tet�kl�yen durumlar nelerd�r?

İnt�har düşünceler�mle başa çıkmak �ç�n kend�me nasıl yardım edeb�l�r�m?
Düşünceler�mden uzaklaşmak �ç�n yapab�leceğ�m şeyler nelerd�r?

Koruyucu Eylem Planı

Hang� �nsanlarla görüşmek ve hang� sosyal ortamlarda bulunmak ben� �nt�har
düşünceler�mden uzaklaştırır?

B�r kr�z anında yardım �steyeb�leceğ�m k�ş�ler k�mlerd�r?

B�r kr�z anında ulaşab�leceğ�m profosyonel k�ş�ler veya kurumların l�stes� 

1. İs�m: _____________________________________

2. İs�m: _____________________________________

3. İs�m: _____________________________________

İlet�ş�m: ______________________________________

İlet�ş�m: ______________________________________

İlet�ş�m: ______________________________________

Sağlık çalışanı: _____________________________

Sağlık çalışanı: _____________________________

Kurum: ______________________________________

İlet�ş�m: ______________________________________

İlet�ş�m: ______________________________________

İlet�ş�m: ______________________________________

Kurum: ______________________________________ İlet�ş�m: ______________________________________112Ac�l Çağrı Merkez�

Yalnız kaldığımda, uykusuz olduğumda aklıma daha çok �nt�har f�kr� gel�yor

Eş�mle kavga ett�ğ�mde �nt�harı düşünüyorum

Dışarı çıkıp yürüyeb�l�r�m en az y�rm� dak�ka, cam�ye g�deb�l�r�m
Nefes egzers�z� yapab�l�r�m

Kend�m� meşgul tutab�l�r�m mesela ev �şler� �le uğraşab�l�r�m eğer bu �şten sonra
rahatlamış h�ssetmesem başka b�r meşgul�yet bulurum kend�me 

Kardeş�mle görüşmek

Yakın arkadaşlarımla görüşmek

Parkta dolaşmak yada b�r cafede takılmak d�kkat�m� dağıtır

Kardeş�m 0543 7** ** **

Arkadaşım S�nan 0544 6** ** **

Annem 0544 2** ** **

A�le hek�m�m Ayşe Hanım 0544 8*** ** **

Ps�kolog Nesl�han Hanım 0543 5*** ** **

Toplum ruh sağlığı merkez� Ala caddes� * sokak No *

Bu aklımdak�ler sadece düşünce.D�ğer düşünceler g�b� gel�p geçecek.Gerçekleşmek 

Eğer �nt�har edersem kardeş�m yıkılır.Bunu ona yapamam

zorunde değ�l

Kend�me hatırlatacağım b�r şey ?

 ______________________________________________________________________________________

 ______________________________________________________________________________________
 ______________________________________________________________________________________

 ______________________________________________________________________________________

 ______________________________________________________________________________________
 ______________________________________________________________________________________

 ______________________________________________________________________________________

 ______________________________________________________________________________________

 ______________________________________________________________________________________

 ______________________________________________________________________________________

 ______________________________________________________________________________________

 ______________________________________________________________________________________


