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Arkadasima Yardim Etmek icin

Bir arkadasiniz kendini mutsuz, ¢aresiz, umutsuz,
kararsiz hissettiginde ona yardim etmek
konusunda kendinizi yetersiz ve ¢aresiz
hissedebilirsiniz.

Kimi durumlarda ise sorunu oldugunu bildiginiz
birisi ile nasil konusacaginizi bilemezsiniz.

Bir arkadasimin sorunu oldugunu nasil

anlarim?

+ Arkadaslarindan ve sosyal faaliyetlerden
uzaklasma.

* Okula karst isteksizlik, ilgisizlik.

* Davranis, dis goriiniis ve duygu durumunda ani
degisiklikler.

* Depresyon belirtileri: aglamak, caresizlik hissi,
uyku ve yeme bozukluklari, enerjisizlik, disiik
ozgiiven, su¢luluk duyma.

* Kisisel hijyene dikkat etmeme.

+ Alkol ve madde kullanimu.

« Intihar ve 6liim ile ilgili konusma, saka yapma,
yazi yazma.

+ Zihninin 6liim ve 6lmek ile fazla mesgul olmasi.
+ Tehlikeli davraniglarda bulunma.

* Olmussa 6nceki intihar girisimlerini dile
getirme.

*Bu belirtilerden sadece birinin mevcut

olmasi, ortada ciddi bir sorun oldugu anlamina
gelmez. Fakat, bu belirtilerin birden fazlasi
aniden ortaya ¢ikmis ve asir1 bir hal almissa
ortada ciddi bir sorun oldugundan
siiphelenebilirsiniz. Sorunun ciddiyetinden
emin olmak icin Ko¢ Universitesi Rehberlik
Servisi (KURES) ile iletisime ge¢ebilirsiniz.

Bahsedilen belirtilere sahip bir
arkadasiniza yardim ederken:

* Bu belirtileri ciddiye alin.

* Onunla konusmak istediginizi belirtin.

* Onun i¢in endiselendiginizi soyleyin ve buna
neden olan belirtileri sayin.

« lyi bir dinleyici olun. Arkadasiniz sizin
soylediklerinizi duymaktan ¢ok kendi konustuklar:
sayesinde yardim alacak.

* Onun davranisini ya da diisiincesini
onaylamasaniz bile kendisine birey olarak saygi
duydugunuzu belirtin.

+ Sasirmus, sok olmus, hayrete diismiis gibi tepkiler
vermekten kaginin.



* Sosyal ve kiiltiirel sebeplerden otiirii,
arkadasiniz yardim istemek konusunda
cekingen davranabilir. Boyle bir durumda
yardim istemenin dogal oldugunu, bunun gegici
bir durum oldugunu belirtin.

» Eger arkadasiniza ihtiyaci olan destegi
saglayamayacaginizi diisiiniiyorsaniz onu
glivendigi bir baskasindan (aile biiyigii, akraba,
psikolojik danigmanlik servisi gibi) yardim
almak i¢in cesaretlendirin.

* Duygusal anlamda hep onun yaninda olun.
Eger arkadasinizin sorunu yiiziinden
kendinizi yipranmis, titkenmis
hissederseniz psikolojik danismanlik
servisine gelerek bu duygulariniz hakkinda
konusun. Boylece arkadasiniza yardim ederken
kendinizi de korumus olursunuz.

* Eger arkadasinizin intihar edeceginden
stipheleniyorsaniz ona "Kendine ger¢ekten zarar
vermeyi diistiniiyor musun?" diye sorun. Intihar
hakkinda soru sormaniz ona deger verdiginizi
gosterecektir.
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* Eger intihar diisiincesi varsa bunun aranizda
tamamen sir olarak kalacagina dair s6z vermeyin.
Kendisinin giivende oldugundan emin olmak i¢in
bunu birisiyle konusmaniz gerektigini anlatin. Bu
bilginin sorumlulugunu tek basiniza
tistlenemeyeceginizi aciklayn.

* Eger arkadasiniz o anda intihar etmeye tesebbiis
ederse onu yalniz birakmayin. Bir bagkasindan
hemen Psikolojik Danismanlik Servisini,
Ogrenci Dekanligini ya da Saglik Merkezini
aramasini isteyin.

* Eger durum acil miidahaleyi gerektirmiyorsa
arkadasinizi Psikolojik Danigsmanlik Servisi'ne
yonlendirin. Ona kendisinin durumu hakkinda
servise bilgi vereceginizi sdyleyin.

* Psikolojik Danigsmanlik Servisi'nin hizmet saatleri
disindaki acil durumlarda Saglik Merkezini arayin
(0212 338 11 10).

Yardim almay1 kabul etmeyen
arkadasim icin ne yapabilirim?

* Bazen kendinizi sorununu tanimlayamayan,
secenek tretmekten kaginan, stirekli ayni
problem ile ilgili konusan ama bunu ¢6zmek i¢in
adim atmayan birine yardim etmeye calisirken
bulabilirsiniz. Bu gibi durumlarda arkadasiniza
bir uzmandan yardim almasini 6nermeniz faydal
olacaktir.

» "Haftalardir ayni sorun hakkinda konusup
duruyoruz ama degisen bir sey olmadigini
goriiyoruz. Bunun senin i¢in zor bir donem
oldugunu biliyorum ama sana nasil yardim
edebilecegimi de bilmiyorum. Bence bu konuda
egitim almus biri ile sorunun hakkinda konusup
onun yardimini alman akillica olacaktir.”

* Bu konusmayi yaptiktan sonra onu Psikolojik
Danismanlik Servisine gitmesini onerebilirsiniz.
Eger arkadasiniz yardim almay1 reddederse
kendiniz Psikolojik Danigsmanlik Servisine gelip
boyle birine yardim etmekle ilgili duygularinizi
paylasabilir, destek alabilirsiniz.

Daha Fazla Bilgi i¢in:
KURES:Rehberlik Servisi
kures@ku.edu.tr
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