Gizlilik ilkesi

Psikolojik destek gorusmeleri gizlilik ilkesi cercevesinde yuritalr.
Gizlilik ilkesi, g6riisme odasinda tzerine konusulan konularin orada
kalacag, disanidan herhangi bir kurum ya da kisi ile paylasiimayacag
anlamina gelir.

Eger goriismelerinizde bir terciman terciime konusunda destek
oluyor ise, s6z konusu gizlilik ilkesi terciimani da kapsayacaktir.

Acaba psikologa gitmeli miyim?
Hakkinda konusmak istediginiz konu her ne ise, kiiclik de olsa

aklinizda ‘Acaba psikolog benim bu sorunuma care olabilir mi?’
sorusu belirmigse, psikologa gelebilirsiniz.

Ozetle, yalnizca “Benim bu sorunumun caresi sizde mi?”
sorusunu sormak icin psikologa gitmek mumktnddr. Psikolog,
sizi yargilamayacak olup, sorunuz hakkinda distinmenize ve care
iretmenize yardimci olmaya calisacaktir.
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Psikolog, cok cesitli psikolojik saghk sorunlari, asiri kaygi
ve stresle basa ¢ikma, cocuklukta yasanan uyum sarunlari,
alt islatma ya da idrar yapamama, agir/kronik hastaliklarin
getirdigi psikolojik sikintilar, kayip ve yas strecleri,
annelik-babalik meseleleri, uyku ya da yeme problemleri,
insanlarla iletisim sorunlari, yasamimizda bizi derinden
etkileyen kaza ya da olumsuz yasam olaylari ve etkileri gibi
insanlara dair pek cok sorun ve bu sorunlarin ¢6zimleri
konusunda egitim almis bir uzmandir.

Kalp krizi gecirdigimizde tedavi icin nasil ki hastaneye
gidiyorsak ve doktorun verdigi tedavi planina uymaya
calistyorsak, ayni sekilde kendimizi psikolojik olarak kot
hissettigimizde de bu konunun uzmanina danisarak
destek alabiliriz.

Psikolojik saglik sorunlari ile ilgili konunun uzmanlan
Psikologlar ve Psikiyatristlerdir.

Psikolog bazen neden doktora yonlendiriyor?

Bedenimiz bir btiinddr. Bazi psikolojik saglik sorunlari bizi yalnizca
zihinsel olarak degil, bedensel olarak da etkiler. Uyku, yemek yeme,

gerektigi kadar dinlenebilme temel ihtiyaclanmizdir. Bu ihtiyaclarimizin

duizenli ve saglikli bir bigimde karsilanmasi hayati degerdedir. Bazi

psikolojik durumlar séz konusu ihtiyaclan sekteye ugrattiginda, iyilesmeyi

mumkin kilabilmek icin psikiyatristlerin dnerdigi carelere bagvurmak
ivilesmeyi saglayabilmektedir.

Aci ve agrilar, durdurulamayan disinceler ve takintilar ve depresyon
gibi bedenimizi derinden etkileyen bir takim sorunlar ile basa ¢ikarken

psikiyatristlerin sagladigi tedavi plani bize bu sorunlarin ¢dzimd strecinde
destek olabilmektedir. Kimi psikolojik saglik sorunlarrise, tipki kalp ya da

mide rahatsizliklar gibi, mutlaka tibbi tedavi gerektirebilmektedir.

Bu konuda aklimda tutmam gereken onemli bir sey var mi?

Bu hayat sizin. Siz cabalamazsaniz, psikolog ya da psikiyatrist
gibi uzmanlan bir yana birakin, kimse size destek olamaz.

Psikolojik destek stireci, tamamen kisinin istegi, kararlilig

ve ¢abasi ile yirtiyen, zaman alan, emek isteyen ve ancak ve
ancak sizin katiiminiz ile ydrdyen bir stirectir. Psikolog, siz kendi
dertleriniz, sikintilariniz ile ilgili siz caba gostermeye ve ¢oziim
aramaya karar verdiginizde, bu ¢abanizda size eslik edecek bir
kilavuzdur. Dertlerinizin ¢6zimd, sizin cabaniza ve kararliliginiza
bagli olarak gerceklesecektir.

Psikolog neden bir siirii soru soruyor?

Her insan birbirinden baskadir. Psikolog sorularini, sizi tanimak ve
meseleyi daha iyi ve ayrintili bir bicimde arastirabilmek amaciyla
sorar.

Psikolojik destek siirecinde, amacimiz meseleleri daha iyi
anlayabilmek ve gercekei, kendi yasamimiza uygun careler
iretebilmektir. Ornegin, aci olaylar ya da olumsuz meseleleri
hatirlamak zorlayici ya da aci verici diye diistinebiliriz. Oysa bunun
bir siireg oldugunu, vakit alabilecegini de hatirlayarak, acele
etmeden, yargilayici olmadan adim adim ilerlemek de mimkiindir.
Psikolojik destekte amag acilan hatirlayarak desmek degil,

¢oziim saglayacak sekilde ilerlemek ve bu yolla var olan sorunun
hayatimizi daha az etkileyecek hale gelmesine yardim etmektir.

Eger siz de psilolojik saglik hizmetlerimizden
yararlanmak isterseniz en yakin SGDD-ASAM ofisinden
bilgi talep edebilirsiniz. Gériismeler iicretsizdir ve gizlilik
ilkesine dayali olarak gerceklestirilir.
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SGDD-ASAM olarak bu faaliyetimize sagladiklari destek

icin Hollanda Kraliyetine tesekkiirlerimizi sunariz.

Bu yayin, Hollanda Digisleri Bakanligi’'nin destegiyle yiiriitiilen bir proje
cercevesinde hazirlanmistir. Génderinin icerigine dair yegéne sorumluluk
SGDD-ASAM’a aittir ve Hollanda Disigleri Bakanligi'nin resmi gérdislerini

yansitmamaktadir.
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Tiirkiye'de Yasayan Miltecilerin Psikolojik Saglk ve Peikolojik
Destek Farkindaliéini Artirma Proiesi

PSIKOLOJiK DESTEK NEDIR?
PSIKOLOG NE IS YAPAR?

Psikolojik destek nedir?

Her insanin yargilanmadan dinlenilmeye ihtiyaci vardir.
Yargilamadan dinlemek, herkesin baktigi yerden bakmak
yerine; bizi ve ne anlattigimizi dinleyip, duygulanmizi ve

dustincelerimizi anlamaya vakit ayiran biri tarafindan yapilabilir.
Bazen, kendimize bile itiraf edemedigimiz olaylar yasarnz
ya da tanidigimiz hi¢ kimsenin bilmesini istemedigimiz
distincelerimiz, duygulanimiz veya anilarnimiz olabilir.
Kimi zaman da duysalar, 68renseler bile 6nemsemeyeceklerini
distnebiliriz.
Yargilanmadan dinlenmek ¢ok insani bir ihtiyactir.

Hollanda Kraliyeti




Her insan yasaminda iyi ve kdtd olaylarla karsilasir. Yasamda
ivi olaylarla karsilagmak oldugu kadar, kotdi olaylarla da
karsilagmak son derece olagandir. Karsilastigimiz bu
durumlar karsisinda ortaya ¢ikan duygularimizi yasamaliyiz.
Bu durumlar karsisinda duygularimizi olagan akisinda
yasamamak, ilerleyen giinlerde baska rahatsizliklara sebep
olabilir. Biriyle paylagmak bizi rahatlatabilir. Bizi tizen,
canimizi sikan, mutsuz ya da mutlu eden her tiir yagam
deneyimimizi yargilanmadan, tarafsiz olarak dinlenilerek
paylasabilecegimiz bir alana hepimizin ihtiyaci vardir.

Psikolojik destek, bu insani ihtiyacin bir uzman tarafindan
karsilandigi ve zorlu olaylara dair kendimize ait duygular
yasayabilmemize imkan taniyan sdrecin adidir.

Psikolog kimdir, ne is yapar?

Psikolojik destek surecini psikalog ydritir. Psikolog bir
uzmandir. Psikolojik saglik sorunlari ve psikolojik gériisme
teknikleri konusunda egitim almuistir.

Psikolog, kasulsuz kabul ilkesi ile calisir. Kosulsuz kabul,
karsimizdaki kisinin dini, mezhebi, irki, cinsiyeti ve yonelimi
ne olursa olsun tim insanlarin oldugu gibi kabuld ile ilgilidir.
Bu ilkede, bireysel farkliliklara saygi esastir. Kisilerin inang,
deger ve kisisel 6zellikleri ne olursa olsun, olumlu ve olumsuz
tim ozelliklerini gérmek ve kisiler ile empatik bir iletisim
kurmak amacini tasir.
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Psikolojik destegin konusu

Kisinin, hakkinda gértismek istedigi her tirli konu psikolojik
destegin konusunu olusturabilir. Kimi zaman, kisinin ihtiyac
yalnizca birine bir sey anlatmak yontnde de olabilir. Psikolojik
destegin konusunu psikolog degil, gelen kisinin kendisi
belirler.

Psikolojik destegin amaci

Psikolojik destegin amaci, kisinin;

» Kendini ve gevresini daha iyi anlayip degerlendirmesine,
« Sorunlari ile bas etme yontemleri gelistirmesine,

o Gundelik sorunlara ve karsilasilan krizlere yénelik ¢ozimler
Uretmesine,

e Stres etkenlerini azaltmasina ya da ortadan kaldirmasina,

¢ Daha etkin se¢imler yapmasina ve karar verme ¢abasina
olanak saglamaktir.

Psikolojik destek, bu yolla, kisinin kendini daha iyi
hissetmesine ve giindelik yasamini daha islevsel bir bicimde
surdurebilmesine katkida bulunmayi hedefler.

Psikolojik destek alani, yasamimizda dogal stresin yol actigl
ve giindelik yasamimizi sirdirmemizi ciddi boyutta etkileyen
durumlar kadar, gecmisten gelen ve unutamadigimiz
meseleleri de konusabilecegimiz bir alandir. Cevremizde
konusabilecegimiz kimsenin olmadigi bazi zamanlarda, bir
insan ile konusabilme ihtiyacimiz da olusabilmektedir.
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Psikolojik destek goriismeleri ne kadar siirer?
Rutin gértismeler yaklasik 50 dakika sdrer.

Ote yandan ilk gériisme ayni zamanda bir tanisma goriismesi
de olacagl icin daha uzun strebilmekte, yaklasik 1-1,5 saate
uzayabilmektedir.

Nasil randevu alinir?

Telefon ile ya da ofise gelerek psikolog ile g6riismek istedigini
belirten herkes icin randevu ayarlamasi yapilir. Siz bu isteginizi
belirttikten sonra psikolog size uygun bir zaman belirlemek
tzere ulasacaktir.

Psikolog neden randevu ile calisir?

Psikolojik destek gériismeleri vakit alan gériismeler oldugu ve
gizlilik ilkesi kapsaminda yaritildugd icin, buna dair ayarlamalan
yapmak vakit almaktadir. Psikolojik destek strecinin diizenli ve
strekli bir bicimde surebilmesi icin program ve planiama yapilir.

Ayrica, pek ¢ok kisiye hizmet verebilmek amaciyla psikologlar
g6riigsmelerini art arda ve belirlenmig saatlere gére yaparlar.

Cortsmelerin rahatsiz edilmeden sirebilmesi her bir gérismeci
icin cok énemlidir. Bu nedenle, her gériismecinin, onun igin
belirlenmis ve ona bildirilmis olan saatte gorismeye katiimasi bu
strecin zarar grmeden ilerlemesine katkida bulunacaktir.

Ornegin, saat 14.00 olarak belirlenmis gdriismeniz; bu saatte
baslayacak olan ve size ayrnilmis olan bir saatlik vakit anlamina
gelmektedir. Saat 15.00'te bir baska randevu ayarlanmig
durumdadir. Gériismeye 14.30'da gelmeniz halinde yalnizca 20
dakikaniz kalmis demektir.

Randevu sistemni, basvuran ve psikolojik destek hizmetinden
yararlanan herkesin esit bicimde faydalanabilmesini ve kimseye
haksizlik yapilmamasini olanakl kilmaktadir.

Psikolojik destek toplam siireci ne kadar vakit alir?

Herkesin sorunu ve bu sorunlara dair ¢oztimleri farkhidir. Bu
nedenle her bir bireyin sorunlarina dair gériismeler kendine
has bir strec icerisinde ilerler. Kimi psikolojik destek streci iki
gOriisme, hatta bazen tek bir goriisme ile ¢dztimlenebilir ve
sonlanabilir iken, kimi stirecler yillar alabilir.

Neden siire¢ diyoruz?

Ayni anda, ayni alayi yasayan kisiler icin dahi, olayin tagidigi anlam
her birinsan icin digerinden farkli olabilir. Bu nedenle, kisilerin olaylar
karsisinda yasadigl duygular ve verdikleri tepkiler birbirinden farklidir.

Dolayisiyla, ivilesme stireci de kisiden kisiye farkli olur.

Yasamimizi bu denli derinden etkilemis olan bir olayin ya da durumun
tek bir anda, bir baskasinin agzindan gikabilecek bir ya da iki cimle ile
¢dziimlenemeyebilecegini 6ngdérmemiz gerekir.

Psikolojik durumlarin tek bir sihirli degnek dokunusu ile cdzilemeyecek
veya ortadan kaldinlamayacak kapsamli sikintilar olabilecegini hesaba
kattigimizda; ivilesmenin de vakit alacagini ve belirli bir zamani iceren
bir streci gerektirdigini gérebilmek kolaylasmaktadir.

Tipki bir yaranin tedavi edilip temizlendikten
sonra iyilesmesinin vakit alacagi gibi,

psikolojik saglik sorunlarinin iyilesmesi de
vakit ve siirec gerektirir.




