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#chatsafe nedir?

Avustralya'nin da aralarinda oldugu pek cok tlke
intiharlarin glivenle raporlanmasi icin medya rehber
ilkeleri gelistirmistir. Bu rehber ilkeler medyada
calisanlari hedefler ve internet ile sosyal medya
yerine blyuk 6lclide geleneksel haber ve basili medya
bicimlerine odaklanmaktadir. Ancak genclerin,

intihari cesitli bicimlerde konusmak icin sosyal medya
platformlarini giderek artan bicimde kullandigini
biliyoruz. Bu nedenle, profesyonel gérevlilerin rollerine
ve geleneksel medya bicimlerine odaklanan stratejilerin
genclerin isine yarama ihtimali daha dusuktur.

Bu acigi kapamak icin #chatsafe rehber ilkelerini
olusturduk (1). #chatsafe rehber ilkeleri, genclerin
internet Gzerinde intiharla ilgili givenle iletisim
kurmasini desteklemek tizere tasarlanmis diinyanin ilk
kanitlara dayanan arac ve ipuclarindan olusmaktadir.
Bu ilkeler, genclerle ve medya ve intihar 6nleme
profesyonelleriyle birlikte gelistirilmistir ve bltlintyle
Avustralya genelindeki 2000 askin genc ile

ortak tasarlanan bir sosyal medya kampanyasi ile
desteklenmektedir (2).

#chatsafe rehber ilkeleri asagidaki bolumleri icerir:

= intiharla ilgili bir paylasim yapmadan énce gozden
gecirmeniz gerekenler

= intihara egilimli davranislarla ilgili kendi distince, his
ve deneyimlerinizi internette paylasmak;

* intihara egilimli distinceler, hisler ve davranislardan
etkilenen bir tanidiginizla ilgili iletisime gecmek;

* intihara egilimli olabilecek birine yanit vermek ve

* internet Uzerinde glivenli ani yazilari veya sayfalar
olusturma yoéntemleri.

Ebeveynler ve bakicilar icin #chatsafe ebeveynler ve bakicilar intiharla ilgili glivenli cevrimici iletisimi nasil destekleyebilir

Sosyal medya kampanyasinin degerlendirmesinden
cikan bulgular bize, genclerin sosyal medya

iceriklerini yalnizca begenmekle kalmadiklarini, ayni
zamanda internet lizerinden intiharla ilgili iletisim
kurarken 6zgtivenlerini ve givenliklerini artirdiklarin
gorduklerini géstermistir (3). Bu bulgular, genclerin
intihar 6nleme konusunda sosyal medyada bilgiye
ulasmanin yararh oldugunu distnduklerini ileri
sirmektedir. Ayrica bu, genclere akil sagligi ve intiharla
ilgili bilgiler ulastirma acisindan sosyal medyanin kabul
edilebilir bir arac oldugunu géstermektedir.

Sosyal medya kampanyasi, #chatsafe bilgileriyle
genclere ulasmak konusunda harika bir is yapmakla
birlikte, pek cok yetiskinin genclerin sosyal medyada
karsilastigi icerik turleriyle ilgili endiselendigini
biliyoruz. Bu nedenle #chatsafe, genclerin intihar
konusunda internet tizerinde glvenle iletisimde
bulunmalari icin onlari desteklemek tizere ihtiyac
duyduklari arac ve ipuclarini yetiskinlere sunan
kaynaklar da icerir. Gencler ve yetiskinler icin
gelistirilen #chatsafe kaynaklarinin tamami
#chatsafe internet sitesinde bulunabilir.

#chatsafe rehber ilkelerini #chatsafe internet
sitesinden indirebilir veya Instagram tizerindeki sosyal
medya kampanyasini ziyaret edebilirsiniz. Ayrica
#chatsafe rehber ilkelerini Facebook ve Instagram
gluvenlik merkezlerinde bulabilirsiniz (4).
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Ebeveynler ve bakicilar
icin #chatsafe'e giris

Ebeveynler ve bakicilar, cogunlukla genclerin
hayatindaki en glivenilen yetiskinlerdir. Ayrica bu
kisiler 6nemli birer bilgi ve destek kaynagidir (5).
Bu nedenle ebeveynlerin ve bakicilarin, kendilerini
genclerle intihar gibi hassas ve karmasik konulari
konusabilecek yetkinlikte hissetmeleri dnemlidir.

Hem intihar hem de sosyal medya konulari, ayrica
genclerin internet Gizerinden goérdigl ve paylastig
icerik turleri konusulmasi bakimindan énemli
konulardir. Genclerle bu konularda konusmanin zor
olabilecegini biliyoruz. Ayrica bu sohbetlere akil
sagligl ve intihar konularini eklediginizde tzerinizde
fazla baski hissedebileceginizi de biliyoruz. Bu tarz
sohbetlere nereden ve nasil baslayacaginizi bilmek zor
olabilir. iste bu kaynak tam burada yardimci olur.

Genclerin hayatinda 6nemli yer tutan yetiskinler olarak
ebeveyn ve bakicilarin, gencleri internet tizerinde
intiharla ilgili glivenle konusmalari icin desteklemek
konusunda kendilerine ve yetkinliklerine daha fazla
glivenebilmeleri icin #chatsafe'i gelistirdik. Bu
kaynak, intiharla ilgili konusurken nasil gtivenli bir dil
kurmaya 6rnek olacaginiz, gencleri intihar konusunda
internet Gizerinde giivenle konusmalari icin nasil
destekleyeceginiz ve sosyal medyada intiharla ilgili
iceriklerle nasil etkilesime gecebileceklerine dair
kararlar vermelerine yardimci olmaniz konusunda
bilgiler sunar. Acik uclu sohbetler ve erken miidahale
genclere destek vermede baslica 6nem tasiyan
unsurlardir; 6zellikle de gencler intihar distinceleriyle
bas etmede zorlaniyorlarsa veya onlari strese
sokabilecek intihar bilgileriyle karsilasiyorlarsa bu
gecerlidir. intihar konusunda giivenle iletisim kurmak
konusunda kendi bilgi ve 6zgliveninizi artirarak,
genclerin de hem internet lizerinde hem de disinda
aynisini yapmak (zere tesvik edeceksiniz.

Bu kaynagin ilk bolumu, genclerle genel olarak
intihar konusunda konusmanin 6nemiyle ilgili bazi
bilgiler paylasiyor. ikinci béliim ise genclerin internet
Uzerinde intiharla ilgili gtivenle iletisim kurmalarini
desteklemeye yardimci olmaniz icin tasarland.
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Bu kaynakta yer alan bilgiler genel
kapsamlidir ve klinik (veya benzeri) gérevlinin
verdigi tibbi tavsiyelerin yerine gecme
amacini tasimaz. #chatsafe icerigi, 16-25

yas arasindakileri dustinerek gelistirilmis

ve degerlendirilmistir ve genclerle intiharla
ilgili konusurken yaslarinin géz 6nlinde
bulundurulmasini tesvik ederiz.
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"Gencler olarak intihar ve kendi kendine
zarar verme konularindan ister istemez
etkilenecegiz. Ebeveyn ve bakicilar olarak,
konusabilecegimiz giivenli alanlar yaratmak
ve bu alanlari desteklemek icin baslica kaynak
gérevi gérebilirsiniz. Bu rehber ilkeler, internet
iizerinde iletisim kurmakta bizi proaktif bicimde
desteklemek iizere gerekli beceri, bilgi ve
kaynaklarla sizi donatabilir. intihar ve kendi
kendine zarar verme konularinda konusmak kolay
degildir ancak bu sohbetler hayat kurtarabilir.”

Emily, genclik danismani

“Gencler olarak destek agimizin bizi
destekleyebilmeleri icin anlayis, beceri ve
kaynaklarla iyice donanmis olmasini isteriz.
Etrafimdakilerden yardim isterken, onlarin
da desteklendigini bilmek beni rahatlatiyor.”

’

Ella, genclik danismani
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Genclerle intihar konusunda
konusmak giivenli ve onemlidir

Ebeveynler ve bakicilar, genclerin akil sagligini ve
intihar deneyimlerini anlamalarina yardimci olmak
Uzere 6nemli bir rol oynayabilirler. Ayrica gencler
ihtiyac duyarsa ve duyduklarinda yardim istemelerini
kolaylastirmada baslica role sahiptirler. Ancak pek
cok ebeveyn ve bakici; genclerle akil sagligi, kendi sizinle nasil iletisime gecmesini ve yaninizda

kendine zarar verme ve intihar konusunda konusmakta oldugunu géstermesini istediginizi diistiniin.
kendilerini yetersiz hisseder (6). Sorunun ortaya cikmasini beklemeyin.

Gelecekte korkutucu seylerin olmasini
onlemek icin siirekli sohbet ettiginiz bir iliski
kurmaya baslayn.”

intiharla ilgili konusmak rahatsiz edici

olabilir
Bir genc
Genclerle intihar konusunda konusmak rahatsiz edici

ve korkutucu olabilir. Pek cok yetiskin genclerle intihar
konusunda konusmaktan endise duyar clinkd intihar
konusunda konusmanin genclerin intihara egilimli
distnceler gelistirmelerine katkida bulunacagini

veya onlara bu tur fikirler verebilecegi gibi yanlis bir
kaniya varirlar. Arastirmalarimiza gére durum bunun
tersidir. Bulgular, genclerle ilgili endise duydugunuzda
veya toplulugunuzda bir intihar olayi gerceklestiginde
genclerle intihar konusunu konusmanin gtivenli
olabilecegini gbstermektedir (7, 8, 9). Bilhassa gencler,
#chatsafe ekibine ebeveynlerinin intiharla ilgili

onlari dinlemelerini ve acik acik iletisim kurmalarini
istediklerini soylemistir.

intihar deneyimleri nelerdir? H

“Intihar deneyimleri” dedigimizde, birinin bizzat veya baskasi araciligiyla intiharla ilgili deneyime sahip
olmasindan bahsederiz. Kendisi intihari distinmds, intiharla ilgili hisler ve davranislari deneyimlemis gencler
veya intihar diislinceleri, hisleri veya davranislarini deneyimlemis diger kimselerle iletisimde bulunmus kisiler
sayilabilir. Bu deneyimler hem cevrimici (internet tizerinde) hem cevrimdisi yasanabilir.

T
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Ebeveynler genclerle intihar hakkinda ne
zaman konusabilir?

Ebeveyn olarak ailenizdeki gencle intihar hakkinda
konusmaniza yol acacak birden fazla sey olabilir.
Bunlardan bazilari sunlardir:

= genc cocugunuzla ve onun gtivenligiyle ilgili endise
ettiginizde;

arkadaslari veya tanidiklar biriyle ilgili endise
ettiginizde;

cevrenizde veya cocugunuzun okulunda biri intihar
ettiginde;

taninmis biri veya bir Uinlti intihar nedeniyle
oldugiinde ve bu konu medyada konusuldugunda;

intihar veya kendine zarar vermeyle ilgili
bilgiler sosyal medyada konusuldugunda veya
paylasildiginda;

intihar konusunda bir okul metni islendiginde veya

= genc cocugunuzun izledigi bir televizyon dizisinde
veya filmde intihar konusu gectiginde veya
karakterlerden biri intihar nedeniyle 6ldiglinde.

Bunlardan biri oldugunda, ailenizdeki gencle intihar
konusunda iletisim kurmakta kendinizi rahat ve
dzglivenli hissetmeniz dnemlidir. intiharla ilgili
konusmamak veya intihar konusundaki bilgileri géz
ardi etmek, bu konuyu iyice tabu haline getirir ve
genclere, onlarin da intihar hakkinda konusmamalari
gerektigi mesajini verir (10).

Bu, yardim istemelerini ve erken miidahaleyi
onleyebilir, ayrica genclerle akil saghgi ve intihar
konularinda yararli ve glivenli sohbetlere girme
firsatini kisitlar.
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= Sakin olun ve 6nce ne séylemek istediginizi diistiniin. Sohbete
baslamadan 6nce karsi tarafa iletmek istediginiz diistinceleri, hisleri ve
seyleri yaziya dokmeniz yararli olabilir.

Genclerle intihar konusunda
konusurken yapabileceginiz
seylerden bazilar:

« Diiriist olun. Genclere, konunun rahatsiz edici veya alisiimadik
oldugunu itiraf etmenizde bir sakinca yoktur. Onlar da ayni sekilde
dustintyor olabilirler ve bunu séylemeniz, icindekileri paylasabilecekleri
ve durlst olabilecekleri glivenli bir ortam oldugunu gosterir. Bu sohbeti
acmanizin bir nedeni oldugu acik; bu nedenle ilgili diiriist olun.

* Dogrudan konusun ve kullandiginiz dil acik ve anlasilir olsun.
Genclerin ne séylemeye calistiginizi anlamakta zorlanacagi belirsiz dil
kullanmaktan kacinin.

* Genclerin kendilerini, yargilanmayacaklari bir ortamda ifade
edebilmeleri icin onlara vakit verin. Ne hissettiklerini ve iclerini
dokmek isteyecekleri bir sey olup olmadigini sorun. Unutmayin,
gencler hemen konusmaya hazir olmayabilirler ancak sohbete ara

. vermeye karar verirseniz ne zaman hazir hissederlerse bu konuya

“Ihtiyac duyan kisinin donebileceginizi bilmelerini saglayin. Hazir olduklarinda sizin de onlari

yaninda olun, hepiniz dinlemeye hazir olacaginizi bilmelerini saglayin.
ayni gemidesiniz.”
= Cabuk tepki vermemeye ve telasa kapilmamaya calisin. Genc kisi

sizi endiselendirecek veya telaslandiracak bir sey soyleyebilir. O anda
genc kisinin yaninda olun ve dinlemeye hazir oldugunuzu onlara
gosterin. Unutmayin, kendinizi zor durumda ve ne yapacaginizi bilemez
hissetmeniz normaldir.

Bir genc

* Bir c6ziim bulmak zorunda degilsiniz. Gencler #chatsafe ekibine,
bazen onlari yargilamadan dinleyen bir yetiskinle konusmanin yardim
etmekte yeterli oldugunu séylemistir. Gencler genellikle rahatlamak
icin sorunlarina yanit bulma ihtiyaci duymazlar. Bir yetiskinin onlari
dinlemesi, ilgilendigini géstermesi ve c6zim aramaya baslamamasi

S~ gercekten ise yarayabilir.
* Bilgi verin.
Yardimci olabilecek destek hizmetleri ve kaynaklarini onlara soyleyin
(21. sayfadaki _destek hizmetleri ve diger kaynaklar bélimiine bakiniz).

* Sizin durumunuza uygunsa bir sonraki adiminizi birlikte diisiinerek
plan yapin. Unutmayin, isterseniz bu destek hizmetleriyle kendiniz
konusarak gencleri nasil destekleyeceginizle ilgili tavsiye isteyebilirsiniz.

« Ailenizdeki gencle ilgili endiseliyseniz, ona dogrudan intihari diisiiniip
diisiinmedigini sorun. intihara egilimli diisiince ve hisleri oldugundan
endiseleniyorsaniz ona acikca ve dogrudan sormaniz 6nemlidir.

(14. sayfadaki: Birine intihar diistinlip diisinmedigini sormanin
sakincasi yoktur bélimine bakiniz).

= Sohbeti destekleyici bir tonda bitirin.Genc insana hislerini paylastigi
icin tesekkir edin veya paylasmaya hazir oldugunda onu dinleyeceginizi
soyleyin. Zor hislerle ilgili konusmanin cesaret istedigini hatirlatarak
onun deneyimini 6nemsediginizi gésterin. Daha sonra bu konuya tekrar
dénmek icin bir zaman kararlastirmaniz ve ihtiyac duydugunda yaninda
olacaginizi séylemeniz iyi fikir olabilir.
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Giivenli bir alan saglamak

Bu ipuclarinin tiimd, genc kisinin paylasabilecegi
givenli alan yaratmasina yardimci olabilir. Genclerle
intihar konusunda acikca iletisime gecerek onlara
dustince ve hislerini sizlerle paylasmalari icin glivenli
bir alan yaratirsiniz. Ayrica kendileri veya baskalariyla
ilgili endise ediyorlarsa size gelebileceklerini de
gosterirsiniz. Bu sohbet kanallarini agmak, genclere
destek saglamanin gercekten degerli bir yoludur ve
genclerin glivenligini saglamada biytk rol oynar.

“Aktif dinleyici olun. Bizi destekleyin.
Kalbinizle dinleyin. Bu sohbetleri yaptiginiz
sirada viicut dilinize, yiiz ifadelerinize

ve bizimle nasil iletisim kurdugunuza
dikkat edin. Bunlarin hepsi, bu konularda
konusmakta rahat hissedebilecegimiz
giivenli ortami yaratir.”

Bir genc

Intiharla ilgili dogru bilinen yanhslar

Genclerde intihar, intihar diisiinceleri ve davranislariyla ilgili dogru bilinen bazi
yanhslari 6grenmek 6nemlidir. Sikca dogru sanilan yanlislardan bazilarini gérmek icin

Orygeninternet sitesindeki (11) dogru bilinen yanhslar béliimiine bakiniz.
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https://www.orygen.org.au/Training/Resources/Self-harm-and-suicide-prevention/Mythbusters/Suicidal-Ideation
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Sosyal medya gencler icin 6nemli

bir destek kaynagi olabilir

Avustralyali genclerin sosyal medyada giderek daha
fazla zaman gecirdiklerini ve Facebook, Instagram,
Snapchat, TikTok ve diger platformlari genellikle
dustnceleri, hisleri ve fikirlerini konusmak icin glivenli
yerler olarak gordiklerini biliyoruz. Bu nedenle bazi
gencler intiharla ve kendine zarar vermeyle ilgili
dislince ve davranislarini paylasmak lizere sosyal
medyaya girebilir.

Bu iletisimin glivenli, yararli ve uygun olmasini
saglamak #chatsafe'in hedefidir. Gencleri, bu
sohbetleri glivenle yapmalari icin gerekli bilgi ve
araclarla gliclendirmeyi amaclariz, ayrica sosyal
medyayi yardim ve destek saglamak icin 6nemli bir
baglam olarak gorirtz.

Gencler bize, sosyal medyanin:

* topluluk ve sosyal baglarini gelistirmelerine olanak
tanidigini;

= yardim istemek ve bilgi aramak icin erisilebilir ve
uygun bir arac oldugunu;

* hislerini yargilanmadan paylasabilecekleri bir
platform oldugunu soéyledi.

Bununla birlikte, internet tizerindeki intiharla ilgili
unsurlara maruz kalmanin gencler acisindan risk
teskil edebilecegini de biliyoruz. Bu durum 6zellikle
bu bilgiler givenli veya yararli olmayan bicimlerde
paylasildiginda gecerlidir. Ornegin bazi icerik tiirleri
(6r. sanslrlenmemis, acik sacik bilgiler ve gortntler)
strese neden olabilir ve taklit edici intihar davranisina
yol acabilir (12). Ancak arastirmalara gére ana akim
medyada intiharla ilgili bilgiler sorumlu ve hassas bir
bicimde paylasildiginda intihar oranlari diismektedir.
Bu nedenle #chatsafe rehber ilkeleri, genclerin bu
sohbetleri internet Gizerinde glivenle yapabilmelerine
yardimci olmak ve onlari bilgileri sorumlu ve hassas
bicimde paylasmalari icin tesvik etmek amaciyla
yaratiimistir.

10

“intiharla ilk tanismam sosyal
medyada oldu. Benim icin bir

ilkti. Ciinkii ne yazik ki birkac yil
énce bir 6grenci intihar nedeniyle
6lmiistii... Aileler elbette intihar
hakkinda konusulmasindan endise
duyuyorlardi ama bence o olaydan
sonra ne kadar iiziicii olsa da, sosyal
medyada paylasim yapan ve birbirini
destekleyen genclere yonelik bir
destek oldugunu bilmek cok 6nemliydi.
Kendinizi iyi hissetmemenin normal
oldugunu ve zorlandiginizda yardim
almaktan cekinmemek gerektigini
soyliiyorlardi. Bu nedenle #chatsafe
gibi bir seyin cok énemli oldugunu
diisiiniiyorum.”

Bir genc

“Cevrimici diinya, akilli cihazlarla
birlikte hizla degisiyor. Ebeveynlerin ne
oldugunu gérebilmeleri ve gencler icin
internet diinyasinda neler olup bittigini
tamamen kavramalari cok zor. En iyi
niyetle yola ciktiklarinda bile yénlerini
bulmalari cok zor. Kimi zaman bu bir
miicadeleye déndisiiyor.”

Bir genc ebeveyni
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Intiharla ilgili giivenli cevrimici
iletisim nasil olur?

intiharla ilgili giivenli iletisim #chatsafe'in temelini
olusturur. “Glvenli iletisim”, genclerin kullandigi dile,
internette paylastiklari bilgilerin tlrtine ve genclerin
birbirine saglayabilecegi destege atifta bulunur.
Genclerin hayatindaki gtivenilir yetiskinlerin glivenli
ve glvenli olmayan iletisim arasindaki farki bilmeleri
ve hem internette hem de internet disinda glvenli
iletisimi gostererek 6rnek olmalari yararhdir. Clnk
kullandigimiz dil, zararli damgalamayi gliclendirebilir
de zayiflatabilir de (13). Glvenli omayan dil,
istemeden de olsa intiharla ilgili distinceleriyle

ilgili konusabilecegi glivenli kisinin biz olmadigimiz
mesajini verebilir. Yetiskiniklerin sohbet acan ve
gencler glivende hissetmediginde yardim almalari icin
onlari davet eden bir dili kullanarak 6rnek olmalari
onemlidir.

Dil onemlidir

#chatsafe ebeveynlerin ve bakicilarin genclerle intihar
konusunda konusurken glvenli dil kullanarak 6rnek
olmalarini tesvik eder. Ebeveynlerin ve bakicilarin,
genclerin akranlariyla intihar hakkinda konusurken
glvenli bir dil kullanmalari icin onlari tesvik etmeleri
ve glivenli iletisimin 6Gnemini anlamalarina yardimci
olmalari iyi fikirdir. Ebeveynler ve bakicilar, gencleri
#chatsafe internet sitesindeki dil ve gtivenlik ipuclari
bélimiine yonlendirebilir.

“Diinya, sizin biiyiidiigiiniiz \
diinya degil."”

Bir genc

n
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Dil 6nemlidir Yararh dil:

= Kisinin “intihar nedeniyle 6ldtgtni” veya “kendi canini aldigini”
soylemeye calisin.

« intiharin karmasik bir konu oldugunu ve bir insanin hayatini
sonlandirmasina pek cok unsurun katki saglamis olabilecegini belli edin.

+ Umit ve ivilesme mesajlari verin.

* intihari diisiinebileceklere profesyonel yardima nasil ulasabileceklerini
soyleyin (21. sayfadaki destek hizmetleri ve diger kaynaklar bélimiine
bakiniz).

« Kisileri intihardan koruyan unsurlarla ilgili bilgi verin (6r. anlamli
faaliyetlere katilma, baglanti ve iliskiler kurma ve bunlari stirdiirme).

* intiharin énlenebilecegini, profesyonel yardima ulasilabilecegini ve
iyilesmenin mimkin oldugunu soyleyin.

ooo = Gencleri, hisleriyle ilgili konusmaya tesvik edin. Sizinle, bir
arkadaslariyla, glivenilen baska bir yetiskinle veya profesyonel biriyle
konusabileceklerini séyleyin.

Yararh olmayan dil:

« intihari suc veya giinah olarak tarif eden sozciiklerden kacinin. Ornegin,
intihar etti yerine intihar nedeniyle 6ldi diyebilirsiniz. Birinin intihar
ettigini sdylemek, genclere hissettiklerinin yanls veya kabul edilemez
oldugunu ve yardim isterlerse yargilanabileceklerini dlisinmelerine
sebep olabilir.

« Intiharin sorunlara, hayatta stres yaratan unsurlara ve akil saglgi
zorluklarina “c6zim” oldugunu soéylemekten kacinin.

* intihari romantiklestiren, siisleyen, cazibeli bir sey haline getiren
sozclkler kullanmaktan kacinin.

+ intihari dnemsizlestiren veya oldugundan daha az karmasik bir sey
olarak gosteren sozctkler kullanmaktan kacinin.

« Intiharin, zorbalik veya sosyal medya kullanimi gibi tek bir nedeni
oldugunu ima etmekten ve tek bir olayi suclamaktan kacinin.

* Dogru bilinen yanlislari, damgalamalari, basmakalip inanclari
giclendiren yargilayici ifadelerden ve intiharla ilgili hicbir sey
yapilamayacagini soylemekten kacinin.

« intihar olayiyla veya girisimiyle ilgili ayrintili bilgi vermekten kacinin.

* intihar yontemleriyle veya intihar edilen yerlerle ilgili bilgi vermekten
kacinin. Belirli bir konumda veya “ugrak yerinde" birden fazla intihar
olayi olduysa bunu séylemekten kacinin.
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intiharla ilgili sohbetler durdurulmamalidir ve
durdurulamaz ancak bununla birlikte tmit veren,
iyilesmeyi ve yardim aramayi ylicelten hikayelerin bu
sohbetlerin odak noktasi olmasini saglamak 6nemlidir.
Genclerin glivendikleri biriyle hislerini paylasmalari
icin onlari tesvik ederek, intiharin karmasik ve
onlenebilir bir olay olduguna odaklanarak ve her
zaman yardim alinabilecegini tekrar ederek onlari, bu
sohbetleri glivenli bicimde yapabilecekleri araclarla
donatmis olursunuz.

Gencler kendi deneyimleriyle ilgili nasil
giivenle bilgi paylasabilir

#chatsafe rehber ilkeleri, gencleri internette
paylastiklari bilgilerle ve bu bilgileri paylasmadan
once neden paylasmak istedikleriyle ilgili disinmek
icin zaman ayirmaya tesvik eder. Paylasimlarinin
kendilerini ve baskalarini nasil etkileyebilecegini ve
daha glivenli veya yararli olabilecek farkli bir iletisim
bicimi olup olmadigini diisinmelerini hatirlatmak da
faydalidir.

Gencler internet Gzerinde intiharla ilgili bilgiler
paylasacaksa onlara asagidakileri hatirlatmak
onemlidir:

= paylasimlar viral olabilir ve paylasimlarini kimin
gordlginl veya paylastigini kontrol edemeyebilirler;

= yanlis, damgalayici ve glivenli olmayan paylasimlar
baskalari tizerinde olumsuz etki birakabilir;

= internet kalicidir: “bir kez paylasilan orada kalir” ve
diger kullanicilar ekran gériinttist alip baskalarina
gosterebilir;

* internette paylasim yaparken baska kisilerin glivenli
olmayan veya zarar verici yorumlar yapmamalari icin
paylasimlari dlizenli olarak takip etmek 6nemlidir.

#chatsafe U\

Gencler kendi intihar deneyimleriyle ilgili
internette paylasim yapmak istiyorlarsa
onlara asagidaki sorulari sormak faydali
olabilir:

* Deneyimini internette paylasmak seni
nasil hissettirecek? Paylasimini 6nce bir
arkadasinin veya aile bireyinin okumasini
istemek faydali olur mu?

= Deneyimini paylasarak neye ulasmayi
Umit ediyorsun? Farkindalik yaratmak mi
yoksa destek almak mi istiyorsun? Bunlara
ulasmanin daha etkili yollari var mi?

» Simdiki veya gecmisteki intihar
dustincelerin, hislerin veya davranislarinla
ilgili bir akil saghgi uzmaniyla konusmak
senin icin faydali olur mu? Hangi
kaynaklardan, kisilerden veya arkadaslardan
yararlanabilirsin? (21. sayfadaki destek
hizmetleri ve diger kaynaklara bakiniz).

* Paylasimini kim gérecek? Ornegin
profesyonel bir akil saghg sitesinde mi,
anonim bir forumda mi yoksa herkese acik
bir platformda mi paylasim yapiyorsun?

* Paylasimin arkadaslarini, diger aile
bireylerini ve akranlarini nasil etkileyebilir?

= Paylasimini okuyan kisiler, deneyiminle
ilgili paylasimini okuyarak kendilerine
veya sevdiklerine yardim edebilirler mi?
Edemezlerse gecmiste sana yardimci olan
seylerle ilgili 6nerilerde bulunmak yararli
olabilir.

\

“Anne babalarin sosyal medya
platformlarini 6grenmeye zaman
ayirmasi gercekten faydali olur.”

Bir genc


https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
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Gencleri, endiselendikleri biriyle ilgili
yardim istemeleri icin tesvik etmek

Gencler, birinin internetteki paylasimi nedeniyle o kisi
hakkinda endiseleniyorsa #chatsafe rehber ilkeleri
onlari, rahat hissedeceklerse, bu kisiyle internet
Uzerinden veya internet disinda dogrudan konusmalari
icin tesvik eder.

Rehber ilkeler, genclerin glivenilir bir yetiskine (6r.

siz, baska bir ebeveyn/aile bireyi veya 6gretmen)
veya arkadaslarina haber vermelerinin veya varsa
profesyonel yardima basvurmalarinin onlar icin yararli
olacagini belirtir.

Genclerin hakkinda endiselendigi birisi varsa ve bu
sohbetleri internet izerinde yapiyorlarsa asagidakileri
onlara hatirlatabilirsiniz.

Gencler bir arkadaslarina hal hatir sormadan
once

internette baskalarina ulasmak pek cok kisi icin
6nemli bir onaylanma, baglanti ve destek kaynagi
olabilir. Genclerin, bir kimsenin intihari diistintiyor
olabilecegini belirten iceriklere her zaman ciddiyetle
yaklasmasi gerektigini ancak bununla birlikte ilgili
kisiye verebilecekleri destek ve bu destegi ne zaman
verebilecekleriyle ilgili sinirlar koymalari gerektigini
onlara sdylemeyi unutmayin.

#chatsafe rehber ilkeleri, genclerin baska birine yardim
elini uzatmadan 6nce kendilerinin iyi oldugundan emin
olmalarini tesvik eder. Genclerle asagidaki sorulara
egilmek isteyebilirsiniz:

* Nasil hissediyorsun?
* Bu kisiye destek saglayabilecek durumda misin?
« Ihtiyac duyulursa nereden yardim alacagini veya

daha kapsamli destege nereden ulasabilecegini
biliyor musun?

* Bu senin giivende olmadigini hissettirecek veya
Gzecek mi?

Gordukleri icerigin sikinti vermesi veya genclerin bu
icerige karsilik verirken kendilerini rahat hissetmemesi
normaldir. Gencler verebilecekleri destegin sinirlarini
bilmelidir ve kendi baslarina yardim eli uzatmanin
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onlarin sorumlulugu olmadigini anlamalidir. Bu,
ozellikle de arkadaslari veya akranlari onlara 6zelden
mesaj atiyorsa veya konusulanlarin aralarinda
kalmasini istiyorsa genclere agir bir sorumluluk

gibi gelebilir.

Ebeveyni veya bakicisi oldugunuz genclere
asagidakileri hatirlatabilirsiniz:

= genclerin yardim almak icin size gelebileceklerini
ve sizi veya guvenilir baska bir yetiskine bilgi
verebileceklerini;

= profesyonel tavsiye alabileceklerini (21. sayfadaki
destek hizmetleri ve diger kaynaklar bélimUine
bakiniz) ve

= intiharla ilgili icerigi ilgili platforma bildirebileceklerini
hatirlatabilirsiniz (19. sayfadaki sik kullanilan sosyal
medya platformlarinin cesitli giivenlik 6zellikleri
bolimune bakiniz).

Birine intihar diisiiniip diisiinmedigini
sormanin bir sakincasi yoktur

Gencler, hakkinda endiselendikleri birine karsilik
vermeye karar verdiklerinde #chatsafe rehber
ilkeleri, bu kisiye 6zelden ulasmalari ve onun
icin endiselendiklerini ve onu 6nemsediklerini
soylemelerini tesvik eder. Riskli durumdaki kisi
bu yaklasimdan sonra dislincelerini, hislerini ve
deneyimlerini aciklayabilir.

Bu noktada o kisiye dogrudan: “intihari mi
distintyorsun?” diye sormakta bir sakinca yoktur.
Arastirmalara gore, intihar distincelerini sormak
kisinin intihar davranislarinda bulunma olasiligini
artirmaz (7,8,9). Soru dogrudan ve acikca sorulmalidir.
Genclerin, onlari endiselendiren kisiye bu soruyu nasil
sorabileceklerine dair bazi 6neriler soyledir:

* “Intihari mi diistintiyorsun?”
= “Kendini intihara meyilli mi hissediyorsun?”

= “Hayatini sona erdirmeyi mi distiniyorsun?”

Ancak, bu gibi durumlarda kisiye séylenecek
muikemmel veya dogru bir s6z olmadigini, bununla
birlikte destek gostermeleri ve yardim teklifinde
bulunmalarinin hicbir sey sdylememekten daha iyi
oldugunu genclere hatirlatin.


https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Support-services
https://www.orygen.org.au/chatsafe/support-services#modal-1
https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.orygen.org.au/chatsafe
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Peki sonra ne yapmalilar?

Gencler tanidiklari birinin her an intihar etme riskini
tasidigindan veya intihar girisiminde bulunma
stirecinde oldugundan kaygilaniyorlarsa:

* risk altindaki kisiyi 000" aramasi icin tesvik edin;

“Kendinize sefkatle yaklasin,
korkmaniz cok normal.”

= kisinin ailesine veya sosyal agda kontrol edebilecek
bir tanidigina ulasin; !

* kisiye, ailesinden veya sosyal agindan birine Elgoere
ulasamiyorsa o kisi adina 000’1 arayin. 000’
aradiginizda size adinizi ve iletisim bilgilerinizi,
hakkinda aradiginiz kisinin bilgilerini, riskte
oldugunu belirtecek ne sdyledigini, mesajlarinin/
paylasimlarinin tarih ve saatini ve kisinin
(biliyorsaniz) o anki konumunu soracaklardir.

Kisi 0 anda intihar etme riski tasimiyorsa gencleri:

bu kisiyi, desteklerden yararlanabilecegine ve
profesyonel yardim almasi gerektigine dair temin
etmeleri;

* konusmak isteyip istemedigini veya nasil yardim
edebileceklerini sormalari;

nereden yardim alabilecegini bilip bilmediklerini
veya yerel destek hizmetlerinin iletisim bilgilerini
isteyip istemedigini sormalari (21. sayfadaki destek
hizmetleri ve diger kaynaklar bélimUne bakin) ve

kisi onunla konusmak istemiyorsa onun bu kararina
saygl duymasini ancak baska biriyle konusmasi icin
onu tesvik etmeleri icin destekleyin.
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intihar olayindan sonra internette
giivenle konusmak

intihar nedeniyle &len birini hatirlarken, bu
konuyla ilgili glivenle nasil konusacaginizi veya ne
soyleyeceginizi bilmek zor olabilir. Unutmamaniz
gereken bazi seyler:

Bu sohbetlerin internette yapilmasi muhtemeldir.

internette paylasilan bilgiler cok hizl bir siirede on
binlerce kisiye ulasabilir. Bu nedenle, toplumda veya
halk 6niinde intihar nedeniyle 6len biri oldugunda
gencler bu bilgilerle internette karsilasirlar.

Gencler, kendi intihar deneyimlerini tartistiklari veya
bilgi almak icin basvurduklari yer olarak sik sik internet
siteleri veya sosyal medya gibi resmi olmayan destek
kaynaklarini gdsteriyor (14).

Bu sohbetler agir gelmekle birlikte giivenli de
olabilir.

Cogu yetiskin, genclerle intihar ve sosyal medya
kullanimi konusuna yaklasirken kendilerini agir
sorumluluk altinda hisseder. Bu anlasilir bir seydir ve
genclerin nasil karsilik vereceginden kaygilanmaniz
normaldir. Ancak, “mikemmel” sohbet diye bir

sey yoktur ve sohbete baslamaniz ve “dogru seyi”
sdylemektense onlari 6nemsediginizi ve dinlemeye
hazir oldugunuzu géstermeniz cok daha énemlidir.
Unutmayin, tim yanitlar sizde degildir ve genclere
yardim etme yontemleriyle ilgili destek hizmetlerinden
tavsiye alabilirsiniz (21. sayfadaki destek hizmetleri ve

diger kaynaklar bélimiine bakin).

Bu sohbetleri kolaylastirmanin yararh birtakim
yollari bulunmaktadir:

= givenli dil kullanarak 6rnek olun (12. sayfadaki
dil 6nemlidir béliumiine bakiniz);

= gencleri, nasil hissettiklerini konusmalari icin tesvik
edin ve

* onlara ne zaman isterlerse destek alabileceklerini
hatirlatin.

Bu sohbetler yararh olabilir.

intihar nedeniyle 6len biriyle ilgili internette

iletisim kuruyorlarsa, olumlu hikayeler ve anilar
paylasabilecekleri glivenli bir yer olusturabilecekleri
cesitli yollar oldugunu genclere hatirlatin. Bu, genclerin
hislerini paylasabilecekleri ve olumlu sohbetlerin
tesvik edildigi yararli bir yol olabilir.

Bu sohbetler, genclerin esenligi icin 6nemli olabilir
ve giivenle gerceklestirildiginde gelecekteki intihar
davranislarini 6nleyebilir.

internet tizerindeki bu sohbetlerin ve paylasimlarin,
glvenli olmayan mesajlara karsi her zaman izlenmesi
ve destek hizmetlerinin saglanmasi 6nemlidir (21.
sayfadaki destek hizmetleri ve diger kaynaklara
bakiniz).

Sosyal medya, genclere hisleri hakkinda konusma
firsati sunabilir ancak sosyal medyanin zarar verme
potansiyeli de oldugundan bunun giivenli bir sekilde
yapilmasi dnemlidir. Ornek olarak, yanlis bilgiler ve
dedikodular internette hizla yayilabilir ve intihari
heyecanli kilan veya olumlu ya da damgalayici

bir sekilde gbsteren iceriklerin olumsuz sonuglari
olabilir hatta bazi durumda hassas bireylerde intihar
davranislarina yol acabilir.

Toplulugunuzda intiharla 6lim gerceklestiyse sosyal
medyada paylasilan bilgi ve sohbetlerin uygun

ve yararli olmasini saglamak icin toplulugunuzun
atabilecegi bazi adimlar vardir. Topluluklar icin
#chatsafe rehberi, genc birini intiharla kaybeden
topluluklar icin yararli bir kaynaktir ve diger genclerin
glvenligini saglamak icin 6nemli bilgiler icerir.



https://www.orygen.org.au/chatsafe/remembering
https://www.orygen.org.au/chatsafe/remembering
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
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Oz bakim ve internette gérdiigiiniiz
icerigin kontroliinii elinize almak

#chatsafe rehber ilkeleri, kendi kendine bakimi ve
insanin kendi sagligi ve esenligini distinmesinin
6nemini savunur. Bu, gencler icin oldugu gibi
ebeveynleri ve bakicilari icin de gecerlidir. Bunun

icin sosyal medyaya ara verilmesi, farkl faaliyetlerle
ilgilenilmesi veya glivenli olmayan icerigi raporlayarak,
gizleyerek veya engelleyerek sosyal medya haber
akislarinin kontroltinti ele almak gibi eylemler
yapilabilir.

“Her seye yetismek cok zor. Gencler ve
cocuklar béyle seylere ilk alisanlar oluyor.
Ebeveynler ve cocuklar arasinda bir ayrim
olusturdugunu diisiiniiyorum. Ebeveyn olarak
neler oldugunu anlayabilmek icin sohbete
katilmaniz gerekiyor. Cocuklariniz veya
6nemsediginiz kisilerin yaninda olmak icin.”

Bir ebeveyn
Bazen her sey Ust Uste geldiginde genclere kendi
kendileriyle ilgilenmeleri gerektigini ve sosyal medyaya
biraz ara verip baska bir sey yapmanin dogal oldugunu
hatirlatin.

) U\
(&=  #chatsafe
-/

N

#tchatsafe rehber ilkelerinden
ilk 10 ipucu, #chatsafe internet
sitesinden indirilebilir.
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Gencler, ebeveyn ve bakicilarin neleri
bilmesini istiyor

Bir genc

\J

Bize korkuyla ve yargilayarak degil sevgiyle, saygiyla
ve sefkatle yaklasin.

“Annem akil saghgi klinik gorevlisi degil
ama beni seviyor; bu da yeterli.” )

A\

A

intihara meyilli oldugumu diisiiniiyorsamz bana
dogrudan sorun ve beni yargilamayin.

Acik fikirli olun.
Sosyal medya bastan sona kétl degil ve bazi hallerde
bana siginak bile oluyor.

Oturup dinleyin.
Anlamak icin zaman ayirin.

Duygularimi kabul edin.
Duygusal davransam da basimdan gecenleri
kiicimsemeyin.

Hazir olmadigim halde paylasmaya zorlamayin.
Telasa kapilmayin!

Sakin oldugunuzu distindtigtimde zor konulari
paylasmak cok daha kolay oluyor.

Giiven olusturun.

Size glivendikce yardiminizi isteme olasiligim o kadar
artiyor. Litfen internetteki faaliyetlerimi gizli gizli takip
etmeyin. Sorulariniz varsa bana dogrudan sorun.

Bana giiclii yonlerimi hatirlatin.
Zorlu donemleri atlatirken bu yonlerime basvurmam
icin beni tesvik edin.

> Sorunlarimi c6zmenize veya sorularima yanit
bulmaniza gerek yok.

Zorlandigimda beni yargilamadan dinlemeniz yeterli.
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“Bazen insanlar boyle hissettiklerinde intihari
distnebilirler. Sen intihari diistintiyor musun?” diye
sorabilirsiniz.

Sosyal medyanin yararlarini ve risklerini anlamama
yardimci olun.

Sosyal medyaya erisimimi durdurmanizin, hayatimin
6nemli bir kismini da durdurmaniz anlamina
geldigini anlayin.

Beni yararh kaynaklara yonlendirin ve nereden

profesyonel yardim alabilecegimi bana 6gretin.

Ihtiyac duyarsam veya duydugumda internet
tzerindeki akil sagligi hizmetleri gibi hizmetlerden
yararlanabilecegimi soyleyebilirsiniz (6r. eheadspace).
Guvenli alanlari bana 6gretebilir (6r. LGBTIQA+ pozitif
topluluk gruplari) veya bir akil sagligi gorevlisi veya
aile hekimiyle iletisim kurmami saglayabilirsiniz.

Nasil yardim edebileceginizi bilemiyorsaniz bana

sorun!

“Su anda sana yardimci olmak icin yapabilecegim bir
sey var mi?” diye sormaniz yeterli.

Kendi sosyal medya kullaniminizi diisiiniin.

Hepimiz telefonda gecirdigimiz zamani yonetmede
zorlaniyoruz. Yalnizca benim ekran stireme
odaklanmak yerine sohbeti “Bunu yapmalisin“dan
“Benim icin sunu yapmak cok yararli oldu, sence sana
da yararli olur mu?"ya cevirebilirsiniz.


https://headspace.org.au/eheadspace/

Orygen #chatsafe

Destek hizmetleri ve
yardim hazir

Her platformda giivenlik 6zelliklerini
kullanmak ve bildirimde bulunmak

Gencler, size internette karsilastiklari sikinti yaratici
icerigi gosterdiginde veya siz bu tiir iceriklerle
karsilastiginizda her platformda yer alan bildirim
ozelliklerini kullanabilirsiniz. Bu rapor bildirime 6zelligi,
icerigin digerleri icin de sikinti yaratabilecegini veya
birinin risk altinda oldugunu distintyorsaniz yararli
olabilir. En sik kullanilan sitelerden bazilari asagida

yer almaktadir ancak eGiivenlik komisyonu internet
sitesinden, her platformla ve bildirim 6zellikleriyle ilgili
daha fazla bilgiye ulasabilirsiniz.

Facebook

Ebeveynler ve bakicilar icin #chatsafe ebeveynler ve bakicilar intiharla ilgili glivenli cevrimici iletisimi nasil destekleyebilir

“Anne babalar, genclere yonelik akil saghgi
kaynaklarini ve hizmetlerini bilir ve beni
bunlara yénlendirebilirse bu gercekten
faydali olur.”

Bir genc

Facebook Yardim Merkezinde intiharla ilgili unsurlarla karsilasan kisilere

yardimci olabilecek pek cok arac vardir. intihari Onleme Yardim Merkezi;
intiharla ilgili icerikleri, ilgili paylasimi ve kullanicinin konumunu tespit edebilen
glivenlik ekibinin egitimli bir Gyesine nasil bildireceginize dair bilgi verir.
Gerektiginde intihar veya kendine zarar verme riski altinda olanlara yardimci
olabilecek acil durum hizmetlerine ulasabilirler. intihar Onleme Yardim
Merkezi, intihara meyilli dtstinceleri, hisleri, davranislari olan kisilere yardim
edebilecek, her tilkeye 6zgli intihar 6nleme yardim hatlari bilgilerini de verir.

Instagram Yardim Merkezi, kisilerin intihar veya kendine zarar verme riskinde

Instagram

oldugunu gosterebilecek icerikleri bildirmeleri konusunda kullanicilara
yardimci olacak bilgileri icerir. Kullanicilar icerikleri bildirmek icin:

1. Paylasimin iizerindeki ... (i0OS) veya : (Android) secenegine dokunarak

“Bildir"i secer.

2. "Uygun degil" 6gesini secer.

3. "Kendine zarar verme" 6gesini secer.

4, "Bildir" 6gesine dokunur.

Yardim merkezi ayrica intihar krizi sirasinda kisilere yardimci olabilecek
intihar 6nleme internet siteleri ve yardim hatlari baglantilarini da verir.
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Snapchat Snapchat Destek Merkezi baska bir kullaniciyla ilgili endise duyan
kullanicilara, ilgili kullaniciyr profesyonel hizmete danismasi veya yardim
almasi icin tesvik etmelerini tavsiye eder. Kullanicilar intihar riski tasiyan
kisiyle iletisime gecme konusunda kendilerini rahat hissetmiyorlarsa giivenlik
endiselerini bildirmek icin asagidakileri yapabilir:

1. Bildirmek istediginiz snap’e gidin.
2. Snap'i acarken iizerine basili tutun ve “snap'i Bildir" secenegine dokunun.
3. “"Daha fazla secenek" secenegini secin.

4. "Bu Snapchat kullanicisinin kendine zarar vermesinden korkuyorum™a
dokunun.

Twitter Twitter Yardim Merkezi, kendine zarar verme veya intihar riski tasidigini
gosteren icerikleri paylasan kisilerle ilgilenmekle gérevli olan egitimli bir ekibe
intiharla ve kendine zarar vermeyle ilgili icerikleri nasil bildirebileceginize dair
bilgi sunar. Kendine zarar verme ve intihar isaretlerini nasil taniyacaginiza
dair bilgilerin yani sira, Twitter intihar 6nleme miidahale ekibini uyarmak icin
bir cevrimici form da sunulur.

TikTok Birinin glivenliginden endise duymaniza yol acan bir videoya denk gelirseniz,
TikTok bu videoyu bildirmenizi tavsiye etmektedir. Boylece TikTok, video
sahibine ulasarak uygun kaynak ve destek bilgisi verebilir. icerigi paylasan
kullanicinin basinin derde girmeyecegini bilmek 6nemlidir. Baska birinin
icerigini bildirmek icin:

1. Videonun sag alt késesindeki oka dokunun

2. "Bildir" simgesine dokunun

3. ‘Kendine zarar verme'yi secin ve endiselerinizi anlatin.

TikTok Guivenlik Merkezi kendine zarar verme ve intiharla ilgili icerigi nasil

bildirebileceginizin yani sira yerel intihar 6nleme yardim hatlari bilgilerini de
icerir.

Discord Discord, baska bir kullaniciyla ilgili endise duyan kullanicilarin Discord
Guvenlik Merkezindeki yardim hatlarindan biri araciligiyla yardim almasi
icin ilgili kullaniciyi tesvik etmesini tavsiye eder. Discord ayrica sunucu
yOneticisine veya sahibine ulasarak endiselerinizi bildirmenizi tavsiye eder,
boylece sunucuda moderatorliik yapabilirler ve ilgili kisiye destek sunabilirler.
Ayrica dilerseniz endiselerinizi bu cevrimici formu kullanarak da Discord
Glven ve Guvenlik ekibine bildirebilirsiniz.
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https://support.snapchat.com/en-GB
https://help.twitter.com/en/safety-and-security/self-harm-and-suicide
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https://discord.com/safety/360044103771-Mental-health-on-Discord
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Orygen #chatsafe

Destek hizmetlerinden yiiz yiize,
internet lizerinden veya telefonla

yararlanilabilir

Siz veya tanidiginiz bir genc destege ihtiyac

duydugunda yardim istemek korkutucu gelebilir.
Ancak size yardim etmeye hazir pek cok destek
hizmeti bulunur ve yardim istemek cogunlukla
kendinizi iyi hissetmenizin ilk adimidir. Bazi cevrimici

ve yliz ylize destekleri asagida siraladik.

Herkes icin

En yakininizdaki aile doktoru (GP)
Acil durum, polis ve ambulans 000

En yakin hastanenin acil servisi

Lifeline Australia

Tum Avustralyalilara, internet
Uzerinden ve telefondan, Ucretsiz
7/24 kisisel kriz destegi ve intihar
onleme hizmetleri sunar.

Internet adresini ziyaret edin:

www.lifeline.org.au
Telefonu arayin: 13 1114 (7/24 aciktir)

intihar Geri Arama Hizmeti
intihardan etkilenen tiim
Avustralyalilara telefonla, internet
Uzerinden ve video ile danismanlik ve
kriz destegi sunar.

Telefonu arayin: 1300 659 467

(7/24 aciktir)

Beyond Blue

Beyond Blue, Avustralya'daki herkesin
akil saghginin en iyi durumunda
olmast icin internet tizerinden ve
telefonda destek ve bilgi saglar.
Internet adresini ziyaret edin:
www.beyondblue.org.au

Telefonu arayin: 1300 22 46 36

(7/24 aciktir)

Ebeveynler ve bakicilar icin #chatsafe ebeveynler ve bakicilar intiharla ilgili glivenli cevrimici iletisimi nasil destekleyebilir

Ayrica kendi akil sagliginizla ilgilenmeniz ve genclere
sosyal medyayi sorumlu ve saglikli bir sekilde
kullanmanin ne demek oldugunu érnekle géstermeniz
onemlidir.

Siz veya baska biri acil miidahale gerektiren risk
altindaysa 000'1 arayin. Ayrica acil destek almak
icin en yakininizdaki hastanenin acil bélimine de
gidebilirsiniz.

MensLine (Erkekler icin Yardim Hatti)
MensLine Australia, Avustralyali
erkeklere her yerde ve her zaman
destek saglayan telefon ve internet
danismanlik hizmetidir.

internet adresini ziyaret edin:

www.mensline.org.au
Arayin: 1300 78 99 78 (7/24 aciktir)

Qlife

QLife anonim ve Ucretsiz LGBTI akran
desteginin yani sira Avustralya'da
cinsellikleri, kimlikleri, cinsiyetleri,
bedenleri, duygulari veya iliskileriyle
ilgili konusmak isteyen kisilere
yonlendirme sunar. Gencler internet
sohbeti veya telefon araciligiyla
destege ulasabilir.

internet adresini ziyaret edin:
www.Qlife.org.au

Arayin: 1800 184 527 (15.00 - 00.00
arasinda aciktir)



https://www.lifeline.org.au
https://www.beyondblue.org.au
https://mensline.org.au
https://www.qlife.org.au
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Gencler icin Kids Helpline (Cocuklar ve Gencler icin Yardim Hatti)

: : 5 - 25 yas arasindaki cocuk ve gencler icin telefonda ve internette
Ucretsiz ve gizli danismanlik sunar.

internet adresini ziyaret edin: www.kidshelpline.com.au

Arayin: 1800 551 800 (7/24 aciktir)

headspace

headspace merkezleri Avustralya'nin dort bir yaninda bulunur ve egitimli,
yardima hazir kisilerle doludur. En yakininizdaki merkezi bulun.

Ziyaret edin: https://headspace.org.au/headspace-centres/

eheadspace

12 ila 25 yas arasindaki gencler, onlarin aileleri ve arkadaslari icin
e-posta, sohbet ve telefonla danismanlik hizmeti sunar. eheadspace
haftanin 7 ginli, sabah 9'dan gece 1'e kadar (AEST) hizmet verir.
Genc bir insanin anne babasi, velisi veya bakicisi olarak bir aile klinik
gorevlisi ile gorlismek icin internet veya telefon randevusu talebinde
bulunabilirsiniz.

Bu adresi ziyaret edin: www.headspace.org.au/eheadspace

Telefon: 1800 650 890

(7 glin, sabah 09.00 - gece 01.00 (AEST) arasinda aciktir).

ReachOut cevrimici forumlari:

ReachOut Australia, 14 - 25 yas arasindaki genclerin takilabilecegi ve
akillarindan geceni paylasabilecegi cevrimici alan sunar.

Ziyaret edin: www.au.reachout.com/forums

Ebeveynler ve Parentline ve diger eyalete gore degisen ebeveynlik yardim hatlan
bakicilar icin Parentline, O - 18 yas arasindaki cocuklari olan ebeveynler ve bakicilar
. icin telefon danismanligi ve destek hizmetidir. Parentline hizmetleri ve
telefon numaralari eyaletten eyalete degisir.

Parentline hizmetleri ve iletisim bilgileri Raising Children internet
sitesinde yer alir.

Ziyaret edin: www.raisingchildren.net.au

ReachOut: ebeveyn ve bakicilara kocluk hizmeti
Profesyonel aile ve ebeveynlik kocluguyla lcretsiz ve gizli bire bir
destek sunar.

Ziyaret edin: https://parents.au.reachout.com/one-on-one-support

Transcend

Transcend, trans ve cinsiyet cesitliligi gésteren genc Avustralyalilarin
ebeveynleri ve bakicilari icin bilgi ve savunmacilik, ayrica cevrimici ve
yliz yize akran destegi sunar.

Ziyaret edin: www.transcendaus.org
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Isinize yarayabilecek diger kaynaklar

Ebeveynler ve bakicilar icin #chatsafe: Cevrimici
sohbet Baglanti: https://www.youtube.com/
watch?v=kTffIXROZI4

#chatsafe: Topluluklar icin rehber

Genc bir kisinin intiharinin ardindan sosyal medyayi
kullanmak ve intihar kimelerini 6nlemek

Baglanti: https://www.orygen.org.au/chatsafe/
Resources/A-guide-for-communities-(1)/
A-guide-for-communities

Kendi kendine zarar vermekle bas etmek: Ebeveyn
ve bakicilar icin bir rehber

Kendi kendine zarar veren bir genc karsisinda
ebeveynlere, bakicilara ve aile tyelerine yardim
Baglanti: https://www.orygen.org.au/
copingwithselfharm

#chatstarter (sohbet baslatici) - Ulusal Alal Saghg:
Komisyonu

Ebeveyn ve genclerin birbirini desteklemesine
yardim eder

Baglanti: https://www.headtohealth.gov.au/
covid-19-support/chatstarter

Beyond Blue: Cocuklar icin akil saghgi kontrol listesi
(4 - 16 yas arasindaki cocuklar icin uygundur)
Cocugunuzun naslil dislindigt, hissettigi ve
davrandigiyla ilgili sorular sorar. Cocugunuzun
profesyonel destege ihtiyac duyup duymadigina karar
vermenize yardimci olur.

Kontrol listesi gizli tutulur.

Baglanti: https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/
age-6-12/mental-health-conditions-in-children/
child-mental-health-checklist

headspace: Arkadaslar ve aileler icin

Aile tyelerini nasil destekleyebileceginizle ilgili bilgiler,
saglikli bir zihin icin ipuclari, ergenligi anlamak ve akil
saghgiyla ilgili konusmaya nasil baslanacagiyla ilgili
ipuclari

Baglanti: https://headspace.org.au/friends-and-
family/health-and-wellbeing/

Kids Helpline (Cocuklar ve Gencler icin Yardim Hatti)
Cocugunuzun internet dlinyasindaki riskleri yonetirken
avantajlarindan yararlanmasina yardimci olun
Baglanti: https://kidshelpline.com.au/parents/issues/
social-media-and-safety

Ebeveynler ve bakicilar icin #chatsafe ebeveynler ve bakicilar intiharla ilgili glivenli cevrimici iletisimi nasil destekleyebilir

e-Giivenlik Komisyon Uyesi Dairesi

En son oyunlar, uygulamalar ve sosyal medya
platformlarini, bilgilerinizi nasil koruyacaginizi ve
uygun olmayan icerikleri nasil bildirebileceginizi
ogrenin.

Baglanti: https://www.esafety.gov.au/parents

Raising Children Network (Cocuk Yetistirme Ag1)
Ergenlerde ve ergenlik 6ncesi cocuklarda depresyonla
ilgili bilgi.

Baglanti: https://raisingchildren.net.au/pre-teens/
mental-health-physical-health/
stress-anxiety-depression/depression

ReachOut

Ebeveynlerin Instagram rehberi.

Baglanti: https://parents.au.reachout.com/landing/
parentsguidetoinsta

Victoria Egitim ve Ogretim Bakanhig

Cocugunuzun akil saghgiyla ilgilenirken: Kolay okunan
format.

Baglanti: https://www.education.vic.gov.au/parents/
family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx

P #chatsafe
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#chatsafe ile giincel kalin

#chatsafe olarak en giincel kanitlar ve arastirmalara
dayanan bilgilerle, genc ve yetiskin insanlarin
hayatlarini elimizden geldigince desteklemeyi
amaclariz. #chatsafe olarak yaptigimiz calismalari ve
yararlanabileceginiz kaynaklari izlemek icin internet
sitemizi takip edebilirsiniz:
www.orygen.org.au/chatsafe

Ayrica sosyal medya sayfalarimizi, genclere yonelik
bilgilerle stirekli olarak gtincelleriz. Bu sayfayi genclere
gondermek veya sohbet baslatmak icin bu sayfaya
basvurmak isteyebilirsiniz. Bizi takip etmek icin:

* Instagram: @chatsafe_au;

* Facebook: @chatsafe.online;
* Twitter: @chatsafe_au ve

* YouTube: #chatsafe AU

"
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