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Bilgilendirme ve Sorumluluk Reddi

Bu dijital rehber, Yurtdisi Tiirkler ve Akraba Topluluklar Baskanligi (YTB) maddi destegiyle
ylUritilen “Sosyal Hizmetlere Erisimde Képrii: Almanya’daki Tiirk Toplumu icin Bilgilendirme ve
Psikososyal Destek Programi” projesi kapsaminda hazirlanmistir.

icerikler, Almanya’daki sosyal hizmet sistemine iliskin bilgilendirme ve farkindalik amaclidir. Burada
yer alan bilgiler yalnizca genel yénlendirme niteligi tasir; hukuki, idari veya mali danismanlik yerine
gecmez.

Metinde adi gecen kurum ve kuruluslarla; is ve issizlik Kurumu (Jobcenter), Sosyal Yardim Dairesi
(Sozialamt), Genclik Dairesi (Jugendamt), Aile Yardimlari Kurumu (Familienkasse), Konut Yardimi
Birimi (Wohngeldstelle), Bakim Sigortasi Kurumu (Pflegekasse) basta olmak tGzere, herhangi bir
resmi isbirligi, ortaklik veya temsil iliskisi bulunmamaktadir.

Bu kurumlarin uygulamalari, giincel yasal diizenlemelere gore degisiklik gosterebilir. Rehberde yer
alan bilgiler, ilgili kurumlarin kamuya a¢ik kaynaklarindan derlenmis olup, dogruluklari hazirlanma
tarihinde (15.11.2025) gecerlidir. Katilimcilarin, kendi bireysel durumlarina iligkin sorular igin
dogrudan ilgili resmi kurumlarla iletisime gecmeleri gerekmektedir.

Bu rehberde paylasilan tam bilgiler, tavsiyeler ve érnekler genel bilgilendirme amaciyla
hazirlanmistir. Her bireyin ve kurumun kisisel, mesleki, hukuki, mali ve sosyal durumu farklilik
gosterebileceginden, burada yer alan icerikler kisiye veya kuruma é6zel danismanlik olarak
degerlendirilmemelidir. Katilimcilarin ve kurumlarin, kendi somut durumlarina uygun kararlar
alabilmeleri icin yetkili uzmanlardan veya ilgili alanlarda bireysel danismanlik hizmeti almalari
Onerilir.

Bu rehberde yer alan internet adresleri, kurum baglantilari ve iletisim bilgileri yalnizca
bilgilendirme amaciyla sunulmustur. Bu baglantilarin veya kurumlarin gelecekteki iceriklerinden,
islem bicimlerinden ya da olasi kétlye kullanim durumlarindan; NPZR - Institut flr psychische
Gesundheit gUG, proje ekibi, katki sunan uzmanlar ve Yurtdigi Turkler ve Akraba Topluluklar
Baskanligl (YTB) hi¢bir sekilde sorumlu tutulamaz. Katiimcilarin tim basvuru ve iletisim suregleri
kendi sorumluluklarindadir. Bu yayin kapsaminda yer alan iceriklerin kullanimindan dogabilecek
sonugclardan, NPZR, proje ekibi, katki sunan uzmanlar ve YTB sorumlu tutulamaz.

Tim haklar saklidir. Bu materyalin kismen veya tamamen kopyalanmasi, ¢ogaltilmasi veya
dagitilmasi, proje yiirtitiictisiiniin yazili iznine tabidir. Bu yayin, Yurtdisi Tiirkler ve Akraba
Topluluklar Baskanligi (YTB) tarafindan desteklenmistir. iceriklerin sorumlulugu yalnizca proje
ylrduticdusine aittir.

Proje Yurutucusi: NPZR - Institut fur psychische Gesundheit guUG
Akademik ve Klinik Danisman: Dr. Elif Cindik-Herbrtggen

Proje Koordinatoéru: Klinik Psikolog Pelin Karakurt

icerik Kontrolii: Sosyal Hizmet Uzmani Selda Sahin

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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2. Oturum: Almanya’da Psikolojik Destek Alma Siireci ve
Kriz Durumlarinda Yardim Mekanizmalari

Genel Bilgilendirme

Bu oturum, Almanya’da psikolojik destek alma yollarini, sigortali ve
sigortasiz sistemin isleyisini, aile hekimi ve uzmanlara yonlendirme
adimlarini, terapi sistemini ve kriz durumlarinda basvurulabilecek kurum
ve acil hatlari tanitmayi amaclar. Katilimcilarin psikolojik destek
arayisina dair farkindaligini artirmak, utanma, damgalanma gibi
psikososyal engellerle basa ¢cikma yollarini tanitmak hedeflenir.
Psikososyal ilk yardim ilkeleri anlatilarak, bireylerin hem kendilerine hem
de yakinlarina temel destek sunma becerisi guclendirilir.

Oturum icerik Basliklari

A. Destek Sisteminin Yapisi

B. Terapi Basvuru Slirecleri

C. Saglik Sigortasi Turlerine Gore Psikoterapiye Erisim
D. Kriz Aninda Psikososyal Midahale

E. Dijital ve Yuz Yuze Kaynaklar

F. Psikososyal Engeller ve Kiiltiirel Boyutlar

G. Oturum Sonunda Paylasilacak Materyaller

Terapiye Erisim Yol Haritasi

ilk Gériismede Sorulabilecek Sorular
Psikososyal Kriz Aninda Yardim Listesi
Kiltiirel Engellerle Basa Cikma Egzersizi

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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2. Oturum: Almanya’da Psikolojik Destek Alma Siireci

ve Kriz Durumlarinda Yardim Mekanizmalari

A. Destek Sisteminin Yapisi

Almanya’da psikolojik destek alirken farkli kurumlar ve uzmanlar
devreye girer. Aile hekimi (Hausarzt) genellikle ilk basvuru noktasidir.
Eger ruhsal sikintilar yasiyorsaniz, aile hekiminizle gortsup durumu
anlatabilirsiniz. Aile hekimi basit durumlarda sizi dinleyip destek
olabilecegi gibi, gerektiginde bir psikiyatrist (Psychiater) veya
psikoterapiste (Psychotherapeut) sevk edebilir. Psikiyatristler tip
doktorudur ve ilac tedavisi dahil tibbi destek saglar; psikoterapistler ise
konusma terapisi ydontemleriyle tedavi sunar. ikisi genellikle is birligi
icinde calisir.

Saglik sigortasi sistemi (Krankenkasse) kapsaminda onayli terapistlere
gidildiginde, psikoterapi masraflari genellikle saglik sigortasi tarafindan
karsilanir. Yani yasal saglik sigortasina (gesetzliche Krankenversicherung)
bagli hastalar icin psikoterapi cogunlukla Ucretsiz bir hizmettir.
Sigortanin anlasmali oldugu, lisansli bir terapist bulundugunda yalnizca
sigorta kartini gostermek yeterlidir; ek bir lcret 6denmez. Ozel saglik
sigortasi (private Krankenversicherung) olan kisilerde ise masraflarin
karsilanmasi police sartlarina gore degisir; tamami ya da bir kismi geri
odenebilir.

Sigortali sistemin disinda calisan 6zel terapistler (Privattherapeuten) de
bulunmaktadir. Bu terapistlerin Ucretleri yUksek olabilir ve genellikle
sigorta kapsaminda degildir. Ancak bekleme surelerinin uzun olmasi
nedeniyle bazi danisanlar terapi Ucretini kendi imkanlariyla karsilamay!
tercih edebilir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Maddi durumu yetersiz olan ve sigortasi bulunmayan kisiler icin ise
Sosyal Yardim Dairesi (Sozialamt) araciligiyla terapi masraflarinin
karsilanmasini talep etme imkani vardir.

Bunun yani sira kamu yararina ¢alisan psikolojik danismanlik merkezleri
de onemli bir rol oynar. Caritas, AWO (Arbeiterwohlfahrt), Diakonie gibi
kurumlar ile kilise, belediye veya dernek destekli aile danismanlik
merkezleri (Familienberatungsstellen), dusuk gelirli ya da sigortasiz
bireylere Ucretsiz veya dusuk ucretli psikososyal destek sunar.

Almanya genelinde bini askin aile ve egitim danismanlik merkezi
bulunmaktadir ve bu merkezlerde sunulan hizmetler tamamen gizli ve
ucretsizdir. Bu kurumlara dogrudan basvurarak randevu alinabilir;
bireysel ya da ailevi sorunlar danismanlarla paylasilabilir. Danigsmanlar
sorunlari gizlilik icinde dinler ve gerektiginde uygun terapi ya da sosyal
destek hizmetlerine yonlendirme yapar.

Her belediyede ruh sagligi sorunlari yasayan bireyler icin Sosyal
Psikiyatrik Hizmet (Sozialpsychiatrischer Dienst — SPDi) adi verilen bir
birim bulunur. SPDi ekipleri psikiyatrist, psikolog ve sosyal hizmet
uzmanlarindan olusur; ruhsal sikintisi olan bireylere ve yakinlarina
ucretsiz, gerekirse anonim danismanlik saglar ve kriz durumlarinda
destek sunar.

Ornegin Munih’te farkli bolgelerde hizmet veren birden fazla SPDi
merkezi bulunmaktadir ve ihtiyac halinde ev ziyaretleri de yapilabilir.
SPDi, akut durumlarda kisiyi stabilize edip uygun saglik kuruluslarina
yonlendirebilir veya uzun vadede sosyal destek hizmetlerine erisimi
kolaylastirabilir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Calisanlarin yasal gizlilik yukiumlalugu (Schweigepflicht) vardir;
paylasilan bilgiler danisanin izni olmadan uguncu kisilerle paylasilmaz.
Bu sayede guvenle basvurulabilir.

Bunlara ek olarak bazi 6zel psikoterapi merkezleri, 6zellikle gocmen
kokenli bireylere kendi ana dillerinde hizmet sunmaktadir.

Ornegin Manih’te Dr. Elif Cindik tarafindan kurulan Noéro-Psikiyatrik
Merkez Riem (Neuro-Psychiatrisches Zentrum Riem — NPZR) bunyesinde
Turkce, Almanca ve ingilizce dillerinde psikiyatri ve psikoterapi
hizmetleri verilmektedir.

Benzer sekilde Almanya’nin farkli sehirlerinde Turkge konusan
terapistlerin calistigl merkezler ve muayenehaneler bulunmaktadir.

Ayrica Yetiskin Go¢gmen Danismanligl (Migrationsberatung far
erwachsene Zuwanderer — MBE) ve Genglik Gogmen Hizmeti
(Jugendmigrationsdienst — JMD) gibi gocmen danismanlik kurumlari,
psikolojik sikintilar da dahil olmak Uzere entegrasyon surecinde
karsilasilan bircok konuda yol gosterici destek sunar.

Bu merkezler tarafsiz, Ucretsiz ve gizlidir. Danismanlar genellikle birden

fazla dil konusabildigi icin dil engeli yasayan bireyler icin de d6nemli bir
destek noktasidir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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B. Terapi Basvuru Surecleri

Almanya’da psikoterapi almak icin izleyeceginiz yol adim adim su sekilde
Ozetlenebilir:

1. Aile hekimi randevusu ve gerekirse yénlendirme: ilk adim olarak aile
hekiminize (Hausarzt) basvurup yasadiginiz sikintilari anlatmak faydali
olabilir. Aile hekiminiz, durumu degerlendirdikten sonra gerek gorurse
sizi bir psikiyatrist ya da psikoterapiste yonlendirebilir.

Not: Psikoterapiye baslamak igin sevk zorunlu degildir; dogrudan bir
terapiste de basvurabilirsiniz. Ancak aile hekiminin yaptigi ilk
degerlendirme ve yonlendirme, bazi durumlarda sureci daha hizli ve net
hale getirebilir.

2. Terapist arama (116117 ve dijital platformlar): Uygun bir terapist
bulmak icin farkli yollar vardir. 116117 numarali telefonu arayarak ya da
www.116117.de adresinden bulundugunuz bolgedeki onayli terapistleri
ve mevcut randevulari sorgulayabilirsiniz.

116117 hatti, Almanya genelinde hizmet verir ve psikoterapi icin de
randevu yonlendirmesi yapar. Buna ek olarak Doctolib gibi cevrimici
randevu platformlari zerinden uzman aramasi yapilabilir. Bu

veren terapistler) uygun randevular bulunabilir. Bu strecte bekleme
surelerinin uzun olabilecegini bilmek ve sabirli olmak dnemlidir; bazi
terapistler icin haftalar hatta aylar suren bekleme listeleri olabilir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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3. ilk gériisme (Erstgespriach): iletisime gectiginiz terapistlerden ilk
gorusme randevusu talep edebilirsiniz. Yasal saglik sigortasina bagli
kisiler, farkli terapistlerle alti adede kadar 6n gérisme yapma hakkina
sahiptir. Bu gorusmeler genellikle 25-50 dakika surer.

Ik gorismede terapist, yasadiginiz zorluklari, beklentilerinizi ve terapiye
ihtiyac olup olmadigini degerlendirir. Gorusmeye giderken saglik
sigortasi kartinizi yaninizda bulundurmaniz gerekir.

Bu asamada terapinin nasil ilerleyecegi, sikligi ve yontemleri hakkinda
soru sormaktan cekinmeyin. ilk gérismeden sonra devam etmek
istemezseniz, bunu belirtme hakkiniz vardir.

4. Tedavi onayi ve bekleme siireci: ilk gériismelerin ardindan terapist,
psikoterapinin uygun olduguna karar verirse deneme seanslari
(probatorik géortiismeler) yapilir ve bir terapi plani olusturulur. Daha
sonra terapist, saglik sigortasina terapi onayi i¢in basvuruda bulunur.
Yasal saglik sigortasi genellikle kisa sureli terapiler icin 12 seans, uzun
sureli terapiler icin 24 seans ve lzeri onay verebilir.

Gerekli durumlarda bu sureler uzatilabilir; ancak her uzatma igin
yeniden onay gerekir. Onay sureci birkag¢ hafta surebilir. Bu bekleme
doneminde kendinizi zorlanmis hissederseniz, danismanlik
merkezlerinden ya da destek hatlarindan gecici destek alabilirsiniz.
Onay geldikten sonra terapi dlzenli olarak baslar ve seans ucretleri
saglik sigortasi tarafindan karsilanir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Belgelere ve siirece dikkat: Terapi strecinde bazi formlar imzalamaniz
istenebilir. Ozellikle sigorta ile ilgili belgeleri dikkatle okuyup
imzalamaniz onemlidir; terapistiniz bu konuda sizi bilgilendirir.

{ x

Randevulara dizenli katiim onemlidir. Eger bir seansi iptal etmeniz
gerekirse, terapistin belirttigi sure icinde (genellikle 24-48 saat
onceden) haber vermeniz gerekir. Aksi halde seans Ucreti sigorta
kapsami disinda kalabilir.

Terapi surecinde haklariniz vardir: Seans sayisinin artirilmasi, terapiye
ara verilmesi ya da terapist degisikligi gibi konulari hem terapistinizle
hem de saglik sigortanizla gorusebilirsiniz.

C. Saglik Sigortasi Turlerine Gore Psikoterapiye Erisim

Almanya’da herkesin saglik sigortasi yaptirmasi yasal bir zorunluluktur.
Yasal saglik sigortasina (gesetzliche Krankenkasse) sahip bireyler icin
psikoterapiye erisim, sistematik ve gorece daha zahmetsiz bir sekilde
ilerler. Sigortayla anlasmali bir terapist bulundugunda ve gerekli onaylar
alindiginda, psikoterapi hizmetleri saglik sigortasi kapsaminda Ucretsiz
olarak sunulur. Ayrica 116117 randevu sistemi ve saglik sigortalarinin
danisma hatlari, sigortali bireylerin uygun terapistlere daha hizli
ulasabilmesine destek olur. Yasal sigorta kapsaminda psikoterapi, diger
tibbi tedaviler gibi temel bir saglik hizmeti olarak kabul edilir.

Ozel saglik sigortasina sahip bireyler icin ise psikoterapi masraflarinin ne
olcude karsilanacagi, tamamen sigorta poligesinin icerigine baglidir. Bazi
Ozel sigortalar yasal sigortanin karsiladigl yontem ve seans sayilarini
esas alirken, bazilari ek raporlar, 6n onay surecleri veya sinirlamalar
talep edebilir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Bu nedenle 6zel sigortasi olan kisilerin, terapiye baslamadan dnce
sigorta sirketleriyle iletisime gecerek hangi hizmetlerin, hangi kosullarda
karsilandigini netlestirmeleri nemlidir.

Sigortasiz Bireyler icin Secenekler

Herhangi bir saglik sigortasi olmayan bireyler icin psikolojik destek
almak zorlayici olabilir; ancak bu durum destek almay1 tamamen
imkansiz kilmaz. Gelir durumu ¢cok dusuk olan kisiler, bagli bulunduklari
Sosyal Yardim Dairesi (Sozialamt) ile goruserek terapi masraflarinin
sosyal yardim kapsaminda karsilanmasini talep edebilir.

Bu her zaman otomatik olarak kabul edilmese de yasal bir haktir. Buna
ek olarak sigortasi olmayan bireyler de belediyelere bagli Sosyal
Psikiyatrik Hizmetler (Sozialpsychiatrischer Dienst — SPDi), psikolojik
danismanlik merkezleri ve sivil toplum kuruluslarinin sundugu
hizmetlerden yararlanabilir. Ozellikle Yetiskin Go¢cmen Danismanligi
(Migrationsberatung fur Erwachsene — MBE) ve Geng¢lik Go¢men Hizmeti
(Jugendmigrationsdienst — JMD), sigorta durumuna bakmaksizin
psikososyal destek sunabilir veya uygun kurumlara yonlendirme
yapabilir. Bu hizmetler cogunlukla ucretsiz, gizli ve gerektiginde
anonimdir.

Caritas gibi kuruluslar da hem Alman toplumuna hem de gocmenlere
aclk psikolojik danismanlik hizmetleri sunmaktadir. Ayrica MBEon gibi
dijital uygulamalar Gzerinden Turkce danismanlik almak mumkandur.
Bazi sehirlerde, NPZR gibi merkezlerde Turkge grup terapileri veya
rehberlik hizmetleri Ucretsiz ya da sembolik Ucretlerle
sunulabilmektedir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Psikolojik Destek Kapsami Sanilandan Daha Genistir

Bircok kisi saglik sigortasinin yalnizca kisa sureli doktor muayenelerini
kapsadigini dusunur. Oysa Almanya’da saglik ve psikolojik destek sistemi
oldukga genistir. Psikoterapi, psikiyatrik degerlendirmeler, kriz
mudahaleleri, sosyal psikiyatrik hizmetler, grup terapileri ve danismanlik
hizmetleri bu sistemin bir parcasidir. Hangi hizmetlerin sigorta
kapsaminda oldugu; sigorta turune, bireysel duruma ve tibbi
gerekcelendirmeye gore degisebilir.

Bu nedenle “Bu bana ¢ikar mi?” diye varsaymak yerine, haklar hakkinda
bilgi almak ve sormak onemlidir. Pek ¢ok kisi, yalnizca bilgi almadigi icin
yararlanabilecegi desteklerden haberdar olamamaktadir.

Yurt Disi Saglik Sigortasi Hakkinda Onemli Bir Not

Almanya’da yasal ya da 6zel saglik sigortasina sahip olmak, yurt disinda
yasanabilecek saglik sorunlarinin otomatik olarak karsilanacagi anlamina
gelmez. Mevcut sigortalarin buytk bir kismi Almanya disindaki tedavileri
ya hi¢c kapsamaz ya da ¢ok sinirli sekilde karsilar.

Bu nedenle yurt disina ¢ikmayi planlayan kisilerin, saglik sigortalarina
ayrica yurt disi saglik teminati ekletmeleri 6nemlidir. Bu ek teminatlar
genellikle yillik dusuk bir Gcret karsiliginda sunulur ve ozellikle acil
durumlari kapsar. Planli ya da istege bagli tedaviler kapsam disinda
olabilir. Yola ¢cikmadan once sigorta sirketiyle goruserek hangi
durumlarin karsilandigini netlestirmek, olasi maddi ve psikolojik yuklerin
onune gecebilir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Gizlilik ilkesi

Son olarak gizlilik konusu 6zellikle vurgulanmalidir. Almanya’da
profesyonel yardim sunan tum terapistler, psikiyatristler, doktorlar ve
danismanlar yasal gizlilik yukimlultgu altindadir. Sigortaniz olsun ya da
olmasin, bir kuruma basvurdugunuzda paylastiginiz bilgiler sizin izniniz
olmadan uguncu kisilerle paylasilmaz. Go¢gmen kokenli bireylerde sik
gorulen “Bilgilerim devlete bildirilir mi?” endisesi bu nedenle
temelsizdir. Danismanlik merkezleri ve terapistler guvenilir kurumlardir;
MBE ve JMD danismanlari da gorusmeleri anonim sekilde yurutebilir. Bu
nedenle sigorta durumunuz ne olursa olsun, destek aramaktan
cekinmemeniz onemlidir.

D. Kriz Aninda Psikososyal Mudahale

Ani bir psikolojik kriz yasadiginizda (orn. panik atak, siddetli depresyon
nobeti, travmatik bir olay sonrasi ¢okuntd, intihar dusunceleri vb.),
Almanya’da hizli yardim alabileceginiz ¢esitli mekanizmalar vardir.
Oncelik, glivenliginizdir. Kendinize veya baskasina zarar verme riski varsa
vakit kaybetmeden profesyonel yardim cagirin.

Kriz durumlarinda basvurulabilecek baslica acil destek hatlari ve
kurumlar sunlardir:

» Telefonla Psikolojik Danisma Hatti (Telefonseelsorge):
Avrupa genel acil yardim numarasi 116 123 Uzerinden ulasilir. 7/24
hizmet veren bu hat, Ucretsiz ve anonim olarak psikolojik destek sunar.
Egitimli gonulluler ve uzmanlar; depresyon, yalnizlik, umutsuzluk ve
intihar dusunceleri gibi konularda sizi dinler ve destek saglar.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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(Not: Telefonseelsorge hizmeti Almanca olarak verilmektedir. Almanca
konusamiyorsaniz asagidaki diger dil seceneklerine bakiniz.)

o Kadina Yonelik Siddet Yardim Hatti (Hilfetelefon ,,Gewalt gegen
Frauen*): 116 016 numarali telefon Uzerinden, aile ici siddet ya da
herhangi bir siddet tirine maruz kalan kadinlar 7/24 destek alabilir.
Bu hat Turkge déhil 17 dilde hizmet vermektedir. Gorusmeler
anonimdir; arayanin kimligi sorulmaz. Gerektiginde siginma evi, polis
ya da hukuki destek konularinda yonlendirme yapilir.

e Cocuk ve Gen¢ Danigsma Hatti (Nummer gegen Kummer): 116 111
numarasi, cocuklar ve gencler icin 6zel olarak kurulmus ucretsiz bir
kriz hattidir. Hafta ici belirli saatlerde hizmet verir ve genclerin
sorunlarini, korkularini dinlemek Uzere uzmanlar hazir bulunur.
Ayrica ebeveynler icin de belirli gunlerde danisma hatti mevcuttur
(116 111’1 aradiginizda ilgili seceneklere yonlendirilirsiniz). Cocuklar
bu hatti arayarak tamamen gizli bir sekilde destek alabilirler.

o Sosyal Psikiyatrik Hizmet / Kriz Servisi (Sozialpsychiatrischer
Dienst / Krisendienst): Bircok sehir ve bolgede, akut ruhsal kriz
yasayan bireylere yerinde destek saglayan ekipler bulunmaktadir.
Mesai saatlerinde Sosyal Psikiyatrik Hizmet (SPDi) birimlerine
basvurabilirsiniz. Ornegin, bulundugunuz bélgedeki SPDi hattini
aradiginizda ekipler evinize gelerek durumu degerlendirebilir. Aksam
saatlerinde ve hafta sonlarinda ise bazi bolgelerde Kriz Servisi
(Krisendienst) adiyla 24 saat calisan destek hatlari mevcuttur.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Ornegin Bavyera eyaletinde Krisendienst hatti, telefonla destek saglar
ve gerekirse mobil ekip yonlendirir. Bu hizmetler Ucretsizdir ve ihtiya¢
halinde sizi uygun bir saglik kurulusuna yonlendirebilir.

Polis (110) ve Ambulans (112): Durum hayati tehlike arz ediyorsa veya
kisi kontrolunu kaybetmis durumdaysa, tereddit etmeden 112 (Acil
Saglik) ya da 110 (Polis) numaralarini arayin.

Ornegin, bir kisinin intihar girisiminde bulunma riski cok ytksekse ya da
siddet olayina tanik olduysaniz, 112’yi aramak en dogru adimdir.
Almanya’da bu numaralar dogrudan ilgili acil ekipleri harekete gecirir.
Gerekli durumlarda kisi en yakin psikiyatri klinigine yonlendirilir.

Yakinlar icin destek arama: Eger bir yakininizin kriz yasadigini distnuyor
ve nasil yardimci olacaginizi bilemiyorsaniz, yukaridaki hatlari siz de
arayabilirsiniz.

Telefonla Psikolojik Danisma Hatti (Telefonseelsorge) ve kriz servisleri,
aile uyelerine veya arkadaslara da rehberlik eder.

Ornegin “Arkadasim intihardan bahsediyor, ne yapmaliyim?” sorusuna
yonelik olarak dogru ve guvenli adimlar konusunda bilgilendirme yapilir.

Unutmayin: Kriz anlarinda yalniz degilsiniz. Profesyonel destek bir
telefon kadar yakindir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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E. Dijital ve YUz Yuze Kaynaklar

Almanya’da psikolojik destek konusunda hem dijital ortamda hem de
yuz ylze faydalanabileceginiz pek ¢cok guvenilir kaynak bulunur. Ozellikle
Turkcge konusan veya gogcmen gecmisi olan bireyler icin asagidaki
platformlar 6ne ¢cikmaktadir:

e MBEON (Mobil Danismanlik Uygulamasi): Yetiskin Go¢cmen
Danismanligrnin (Migrationsberatung fur erwachsene Zuwanderer -
MBE) bir parcasi olan MBEON mobil uygulamasi, Turkce dil
secenegiyle cevrim ici danismanlik sunar. Bu uygulama Uzerinden
sorularinizi yazili olarak iletebilir, go¢men danismanlarindan
kisisellestirilmis yanitlar alabilirsiniz. MBE danismanlari anonim ve
licretsiz sekilde hizmet verir. Ozellikle sigorta, aile, psikolojik destek
ve egitim gibi konularda yol gostericidir.

o BKE.de (Ergen ve Ebeveyn Danismanligi): Egitim Danismanligl
Federal Konferansi’nin (Bundeskonferenz fur Erziehungsberatung -
BKE) sundugu bu platform, ergenler ve ebeveynler icin ¢cevrim igi
danismanlik imkéni saglar. Gencgler sorunlarini anonim olarak
danismanlara yazabilir, forumlar araciligiyla diger genclerle iletisim
kurabilir. Ebeveynler ise cocuk yetistirme ile ilgili psikolojik
danismanlik alabilir. Platform tzerinden en yakin genclik veya aile
danismanlik merkezlerinin adreslerine de ulasilabilir. Hizmetler
agirlikli olarak Almanca sunulmakla birlikte, bazi merkezlerde
terciman destegi saglanabilmektedir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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 NPZR.de (Tiirkce Psikoterapi Merkezi): MUnih merkezli Noro-
Psikiyatrik Merkez Riem’in (Neuro-Psychiatrisches Zentrum Riem —
NPZR) internet sitesi Uzerinden, Turkce konusan terapistlerin
sundugu bireysel ve grup terapi hizmetleri hakkinda bilgi edinilebilir.
NPZR; Turkce, Almanca ve ingilizce dillerinde psikiyatri ve
psikoterapi destegi veren ¢ok kulturlu bir merkezdir. Web sitesinde
grup terapileri, seminerler ve iletisim bilgileri yer almaktadir. Benzer
sekilde Berlin, Hamburg ve Koln gibi buyuk sehirlerde de Turkcge
terapi hizmeti sunan merkezler bulunmaktadir. internet
aramalarinda “Turkce terapist + sehir adi” ifadeleri kullanilabilir veya
yerel Turk toplum derneklerinden bilgi alinabilir.

e Doctolib ve 116117 (Randevu Sistemleri): Psikoterapist arayisinda
116117 randevu sistemi ve Doctolib gibi cevrim i¢i platformlar
oldukca islevseldir. 116117 sisteminde posta kodu girilerek bolgedeki
onayli terapistlerin listesine ve uygun randevu tarihlerine ulasilabilir.
Doctolib platformunda ise uzmanlik alani, konusulan dil ve konum
gibi filtreler kullanilarak dogrudan ¢evrim ici randevu alinabilir. Bu
platformlarin araylzleri Almanca veya ingilizce olabilir; kullanimda
zorlanilmasi héalinde bir yakindan destek alinabilir ya da terapist
muayenehaneleri telefonla dogrudan aranabilir.

o Turk Toplumundaki Dernekler ve Rehberlik Hizmetleri: Almanya’da
Turk ndfusunun yogun oldugu sehirlerde faaliyet gosteren dernekler
ve sivil toplum kuruluslari, psikososyal destek alaninda 6nemli bir rol
ustlenir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Bazi cami dernekleri ve kultur dernekleri, Ucretsiz seminerler ve
rehberlik hizmetleri sunmakta veya ihtiyac¢ halinde uzmanlara
yonlendirme yapmaktadir.

Ayrica Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanligrnin (YTB)
destekledigi Turkce rehber kitapciklar, videolar ve internet kaynaklari da
bulunmaktadir. Bu materyaller, go¢cmenlerin ruh sagligi konusunda bilgi
edinmesini kolaylastirir.

Yuz yiize kaynaklar: Dijital platformlarin yani sira, geleneksel kurumlar
da onemli destek alanlaridir. Sehirlerdeki Aile Danigsmanlik Merkezleri
(Erziehungsberatungsstellen), Genclik Dairesi (Jugendamt)
bunyesindeki psikologlar, universitelerdeki psikolojik danismanlik
merkezleri (Studentenwerk bunyesinde) ve is yerlerinde sunulan Calisan
Destek Programlari (Employee Assistance Programs) Ucretsiz ya da
sigorta kapsaminda yiz yize destek saglayabilir. Ozellikle Gniversite
ogrencileri icin bircok kampuste Ucretsiz psikolojik danismanlik hizmeti
bulunmaktadir.

Bu kurumlarin iletisim bilgilerine internet uzerinden veya belediye
rehberlerinden ulasilabilir.

Yardim ararken ¢cekinmemek dnemlidir. Atilan kugtk bir adim, dogru
kaynaga ulasmayi ve surecin daha guvenli ilerlemesini saglayabilir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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F. Psikososyal Engeller ve Kulturel Boyutlar
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Farkli kultUrel arka planlardan gelen bireyler icin psikolojik yardim alma
konusunda cesitli psikososyal engeller ve cekinceler olabiliyor. Turk
toplumu da dahil olmak uzere pek cok gocmen toplulukta terapiye gitme
fikrine karsi direng gelistiren yaygin tutumlar gozleniyor. Bu bolumde, bu
engellerin neler olabilecegini ve nasil asilabilecegini ele aliyoruz:

Utanc¢ ve damgalanma korkusu: “Delirdim mi ki terapiste gideyim?”, “El
alem ne der?” gibi dustnceler, yardim arayisinin dnundeki en buyuk
engellerdendir. Kendi kulturumuzde ruhsal sorunlarla ilgili konusmak
bazen ayip veya zayiflik belirtisi olarak gorulebiliyor. Oysa ki Almanya’da
psikolojik destek almak ¢ok dogal ve yaygin bir durumdur — 2017 yilinda
bile 1,4 milyon kisi psikoterapi hizmeti almistir. Ruh sagligi problemi
yasamak nasil ki utanilacak bir sey degilse, yardim almak da oyle
normaldir. Aksine, sorunlarini gormezden gelmek yerine ¢cozum aramak
bir cesaret ve olgunluk gostergesidir.

Gizlilik ve aile ici mahremiyet endisesi: Bazi insanlar “Yabanci birine
derdimi anlatamam?” diye dusunebilir. Aile meselelerini disari tasirmanin
yanlis olacagini hissedebilirler. Ancak profesyonel yardim aldiginiz kisi
“yabanci” degil, sizin iyiliginiz icin ¢alisan bir uzmandir. Ayrica terapistler
ve danismanlar yasal gizlilik yakumlultgi altindadir.

Anlattiginiz hicbir sey ailenize, cevrenize ya da resmi makamlara
bildirilmez (¢cok istisnai, hayati tehlike durumlari haricinde). Bu nedenle
icinizi dokmekten ¢cekinmeyin. Bazen tarafsiz bir profesyonelle
konusmak, aile icinde konusmaktan daha rahatlatici olabilir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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“Kendi basima halletmeliyim” inanci: Ozellikle kiltiramdzde gucli
olma ve her sorunun ustesinden tek basina gelme beklentisi yaygindir.
Yardim istemek zayiflik gibi algilanabilir. Oysa Almanya’da bireysel
sorumluluk, gerektiginde destek aramayi da kapsar. Nasil ki fiziksel bir
rahatsizlikta doktora gitmek normalse, ruhsal bir sikintida terapiye
basvurmak da ayni derecede dogaldir. Profesyonel yardim istemek,
kisinin kendine yaptigi bir yatirnmdir ve olgun bir davranistir.

{ x

Kiltirel farkliliklar ve gilven sorunu: Terapide kullanilan dil, iletisim
tarzi veya kultUrel referanslarin farkli olmasi endise yaratabilir. TUrk
toplumunda aile disina sorun anlatmak zor gelebilir ya da Alman bir
terapistin sizi anlamayacag| dusunulebilir. Bu durumda tercih
ederseniz TUrkce konusan terapistler arastirabilirsiniz. Almanca terapi
aliyorsaniz ve dilde zorlaniyorsaniz, terapistten tercuman talep etme
hakkiniz vardir.

Bircok kurum, imkanlar dahilinde yeminli tercuman destegi sunabilir.
Ayrica ilk seansa bir refakatciyle gitmek de glven duygusunu artirabilir
(terapistle 6nceden konusmak kosuluyla). Terapide anlamadiginiz
noktalar icin yazili 6zet isteme hakkiniz da bulunmaktadir.

Dar sosyal ¢cevre, gocmenlik baskisi ve gérinmez yukler: Gogcmenlik
deneyimi, uzun vadede birey Uzerinde ciddi psikolojik baskilar
yaratabilir. Sosyal destek aglarinin sinirli olmasi, strekli kendini
ispatlama ihtiyaci, guvencesizlik hissi ve guclu gorunme baskisi ruh
sagligini olumsuz etkiler.

Bircok kisi “iyi degilim” demenin iliskileri zedeleyeceginden korktugu
icin duygularini bastirir. Ancak bu baskilar, destek almamak icin bir
gerekce degil; tam tersine profesyonel yardim ihtiyacini daha da
gorunur kilar.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Yasal vasilik (Betreuung) konusunda yanlis inaniglar: Gogmen
topluluklarinda sik gorulen korkulardan biri de psikolojik destek
alindiginda otomatik olarak bir vasi atanacagi disuncesidir. Bu dogru
degildir.

)
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Almanya’daki yasal vasilik (Betreuung) sistemi, kisinin tum haklarini
elinden alan bir yapi degil; yalnizca ihtiya¢ duyulan alanlarda destek
saglayan koruyucu bir mekanizmadir.

Hangi alanlarda destek alinacagina kisi kendisi karar verir. Bu destek
gecici olabilir, degistirilebilir veya tamamen kaldirilabilir. Sistem
bireyin haklarini koruyacak sekilde yapilandirilmistir.

Son olarak kuguk bir farkindalik alistirmasi énerelim. Asagidaki
cumleyi kendinize hatirlatin ya da bir yere yazin:

“Yardim istemek bir gii¢ gostergesidir. Bu benim hakkim.”
Bu ifade, yardim istemenin zayiflik oldugu yédnundeki kalttrel kaliplari
sorgulamaya yardimci olabilir. Zorlandiginizda destek almak, hem

kendinize hem de sevdiklerinize daha iyi bir yasam sunabilmenin
onemli bir parcasidir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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G. Oturum Sonunda Paylasilacak Materyaller
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Bu oturumun sonunda, anlattigimiz konularla ilgili yararli bilgilerin
ozetlendigi cesitli materyaller sizlere sunulacaktir. Dijital kitap¢ik
seklinde hazirlanan bu materyalleri indirip daha sonra da
kullanabilirsiniz:

Terapiye Erisim Yol Haritasi

ilk Gériismede Sorulabilecek
Psikososyal Kriz Aninda Yardim Listesi
Kiltiirel Engellerle Basa Cikma Egzersizi

Not: Bu oturumda paylasilan tum bilgiler, Sosyal Hizmet Uzmani
(Sozialarbeiterin) Selda Sahin tarafindan gézden gecirilerek
onaylanmistir. Almanya’daki sosyal haklar konusunda guvenilir ve
guncel bilgiler aktarilmasina 6zen gosterilmistir.

Bu oturumda paylasilan bilgiler ve 6rnekler genel bilgilendirme
amaclidir. Herkesin kisisel, hukuki, mali ve sosyal durumu farkli
oldugu icin, burada aktarilanlar bireysel ya da kuruma 6zel
danismanlik yerine gecmez. Kendi durumunuza uygun ve saglikli
kararlar alabilmeniz icin, ilgili alanlarda mutlaka bireysel
danismanlik almanizi 6neririz.

Unutmayin: Haklarinizi bilmek ve gerektiginde kullanmak, toplumsal
yasama aktif katilimin ve zor zamanlari birlikte asmanin bir parcasidir.
Bu rehberi ihtiya¢ duydugunuz her an basvurabileceginiz bir kaynak
olarak saklayabilirsiniz. Basariyla uygulayacaginiz her adim,
Almanya’daki yeni hayatinizda daha guvende ve guclu hissetmenize
katki saglayacaktir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Terapiye Erisim Yol Haritasi

Almanya’da psikolojik destek almak isteyen bireyler icin temel
adimlar asagida siralanmistir. Bu yol haritasi hem sigortali bireyleri
hem de alternatif destek arayanlari kapsayacak sekilde hazirlanmistir.

1. ilk Adim: Sorunu Fark Etme ve Destek Arama Karari

e Ruh sagliginizi etkileyen belirtileri fark ettiginizde (uyku
bozuklugu, kaygl, halsizlik, umutsuzluk vb.) yardim alma
ihtiyacinizi kabul edin.

e Yardim istemenin bir zayiflik degil, bir hak ve gu¢ gostergesi
oldugunu unutmayin.

2. Aile Hekimi (Hausarzt) ile ilk Gériisme

o Almanya’da bir¢cok ruhsal destek sureci aile hekimi (Hausarzt)
Uzerinden baslar.

e Aile hekiminiz sizi bir psikiyatrist veya psikoterapiste
yonlendirebilir.

e Bu gorusme, yasal saglik sigortasi kapsaminda terapi surecine
giris icin 6nemli bir ilk adimdir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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3. Terapist Arastirmasi

e Terapiye uygun bir uzman bulmak i¢in su kaynaklardan
yararlanabilirsiniz:

* www.116117.de (yasal saglik sigortasina bagli bireyler icgin)

* www.doctolib.de

* Yetiskin Go¢cmen Danismanligl (Migrationsberatung fur
Erwachsene - MBE) danismanlari.

Onemli Kolaylastirici Destek:

e Bavyera Tabipler Birligi Psikoterapi Koordinasyon Birimi
(Kassenarztliche Vereinigung Bayern — Koordinationsstelle
Psychotherapie),

hasta ile uygun psikoterapistin eslesmesini destekleyen resmi bir
birimdir.

Uzun bekleme listeleri nedeniyle tek tek terapist aramakta zorlanan
kisiler, bu birime telefonla kayit yaptirabilir.

Kayit sonrasinda, ikamet edilen bolgede (Wohnort) uygunlugu olan
bir psikoterapist bulundugunda kisiye geri donus yapilir.

Bu yontem, bekleme listelerinden bunalan kisiler i¢in streci 6nemli
olcude kolaylastirir.

R Telefon: 0921 880 99 40410

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”


http://www.116117.de/
http://www.doctolib.de/
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4. On Gériisme (Erstgesprich) ve Bekleme Siireci

o ilk gbrismede sikayetleriniz degerlendirilir ve terapist ile uyum
kontrol edilir.

e Yasal saglik sigortasi sisteminde terapinin baslamasi, saglik
sigortas! kurumu (Krankenkasse) onayina tabidir.

e Bazi bolgelerde bekleme suresi uzun olabilir; bu durumda
danismanlik merkezlerinden destek alinabilir.

5. Terapiye Baslama

o -Saglik sigortasi (Krankenkasse) onayi alindiktan sonra haftalik ya
da iki haftada bir terapi seanslari baslar.

e Sigorta kapsaminda genellikle 25-50 seanslik terapi paketleri
sunulur (gerektiginde uzatilabilir).

6. Alternatif Destek Yollari (Sigortasiz veya Acil Durumlar icin)

e Caritas, AWO (Arbeiterwohlfahrt) ve Diakonie gibi kurumlarda
ucretsiz psikososyal danismanlik hizmetleri verilir.

e Sosyal Psikiyatrik Hizmet (Sozialpsychiatrischer Dienst — SPDi),
kriz anlarinda basvurulabilecek 6nemli bir kurumsal destektir.

7. Haklar ve Guvenceler
e Terciman talep etme hakkiniz vardir.
e Gorusmelerde gizlilik esastir.

e Dilediginizde terapisti degistirme veya terapiyi sonlandirma
hakkiniz bulunur.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Ilk Gériismede Sorulabilecek Sorular
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Psikoterapi stirecine baslamadan énce yapilan ilk gériisme (On
gorusme — Erstgesprach), terapistinizle tanismak ve surecin sizin i¢cin
uygun olup olmadigini anlamak acisindan onemlidir. Asagidaki ornek
sorular, bu gérusmede hem bilgi edinmenize hem de terapistinizle
karsilikli uyumu degerlendirmenize yardimci olur.

Terapi Sureci ve Yontemi Hakkinda

Uyguladiginiz terapi yontemi nedir? (6rnegin: bilissel davraniscl,
psikodinamik vb.)

Bu yontemin hangi sorunlar i¢in etkili oldugu biliniyor?

Terapi ne siklikla ve ne kadar sureyle yapilacak?

Terapi suresince birlikte belirli hedefler olusturacak miyiz?

Uygulama ve Teknik Bilgiler

Saglik sigortasi (Krankenkasse) bu terapiyi kapsiyor mu?
ilk kac seans degerlendirme amacli olacak?

Seans iptali veya randevu degistirme kurallariniz nedir?
Acil bir durumda size ulasabilir miyim?

Terapiste ve Surece Uyum

Daha 6nce benim durumuma benzer kisilerle ¢alistiniz mi
Kaltdarel farklliklar konusunda deneyiminiz var mi?

Tercuman ile calismayi kabul ediyor musunuz?

Grup terapisi veya baska destek secenekleri sunuyor musunuz?

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Kendi Haklarinizi Netlestirme

e Seanslarda paylastigim bilgiler gizli tutulacak mi?
e Terapiyiistedigim zaman sonlandirabilir miyim?
e Terapist degisikligi talep edersem ne yapmaliyim?

Bu sorulari 6nceden not almak ve gorusmeye hazirlikli gitmek, sureci
daha bilin¢li yarutmenize yardimci olur.

Unutmayin: Terapist secme hakki size aittir. Uyum hissetmediginiz
bir durumda baska bir uzman aramak hakli ve dogal bir tercihtir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Psikososyal Kriz Aninda Yardim Listesi

Kriz anlari yalnizca profesyonel destekle degil, dogru bilgiyle de daha
guvenli atlatilir. Bu liste, Almanya’da yasanan akut psikolojik sikinti,
panik atak, travmatik olay veya siddet durumlarinda
basvurulabilecek temel yardim kaynaklarini 6zetlemektedir.

1. Acil Durumlarda ilk Adimlar

-‘Kendinizi veya bir baskasini hemen guvende hissedeceginiz bir
ortama alin.

Derin ve yavas nefes alin. Krizin gecici oldugunu hatirlayin.

Yakin bir kisiden destek isteyin veya guvendiginiz birini arayin.
Polis (110) veya Ambulans (112) numaralarini gerektiginde arayin.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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2. Ucretsiz Kriz Hatlari

Kurum / Hat Numarasi

Telefonla Psikolojik
Danisma 116 123
(Telefonseelsorge)

Kadina Yonelik Siddet
Yardim Hatti (Hilfetelefon 116 016
,Gewalt gegen Frauen“)

Cocuk ve Gen¢ Danisma
Hatti (Nummer gegen 116 111
Kummer)

Sosyal Psikiyatrik Hizmet
(Sozialpsychiatrischer Yerel numaralar
Dienst — SPDi)
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Aciklama

7124, Ucretsiz ve anonim destek
hatti

Kadinlara yonelik siddet icin
destek hatti

Cocuklar ve gencler icin
danisma hatti

Belediyeye bagli ruh sagligi
destegi — acil durumlar danhil

Not: Bu hatlar genellikle Almanca hizmet verir. Yaninizda bir terciman

olmasi gerekebilir.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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3. Hizli Psikolojik Yardim Alabileceginiz Kurumlar
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o Belediyeye bagli Sosyal Ruh Sagligi Hizmetleri
(Sozialpsychiatrischer Dienst — SPDi)

e Caritas, isci Refahi Kurumu (Arbeiterwohlfahrt - AWO), Diakonie
gibi danismanlik merkezleri

» Yetiskin Go¢g¢men Danismanligi (Migrationsberatung fur
Erwachsene - MBE)

e Genglik G6cmen Hizmeti (Jugendmigrationsdienst - JMD)

* Noro-Psikiyatrik Merkez Riem (Neuro-Psychiatrisches Zentrum
Riem — NPZR) gibi Turk¢e hizmet sunan kurumlar (bazi bolgelerde)

4. Kriz Aninda Kendi Kendine Destek icin 3 Adim
1.Dur - Derin bir nefes al, bulundugun ortami fark et.

2.ismini koy - Ne hissediyorsun? (6rnegin: panik, korku, caresizlik)
3.Yoénlendir — Destek alabilecegin kisiyi veya hatti belirle, harekete

geg.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Kultlirel Engellerle Basa Cikma Egzersizi

Psikolojik destek isteme davranisi kiiltiirel degerlerden etkilenebilir.
Bu egzersiz, gocmen gecmisine sahip bireylerin yardim arayisindaki
icsel direncleri fark etmelerine ve bu direnclerle basa ¢ikmalarina
yardimci olmak amaciyla tasarlanmistir.

1. Durum Tanima: Asagidaki ifadeleri okuyun ve kendinize
hangilerinin sizde yanki buldugunu isaretleyin:

0 “Sorunlarimi kimseyle paylasamam, bu benim mahremim.”
o “Yardim istemek zayiflik géstergesidir.”

o “Ailem veya cevrem ne der diye endiseleniyorum.”

0 “Beni anlamazlar diye korkuyorum.”

0 “Kendi basima halletmem gerektigini dusuntuyorum.”

V isaretlediginiz her madde, destek almanizi engelleyebilecek
kalturel bir bariyere isaret ediyor olabilir.

2. Yansitma Sorulari: Kendinize sessizce su sorulari sorun veya bir
deftere yazin:

e Buinang¢ bana kimden gecti? (Aile? Toplum?)

e Bu dusunce su anki hayatimda bana nasil hizmet ediyor, nasil
kisitliyor?

e Destek alirsam gercekte ne kaybederim, ne kazanirim?.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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3. Guclendirici Cumleler: Asagidaki cumlelerden sizi en ¢ok
guclendirenleri secin ve tekrar edin:

“Yardim istemek zayiflik degil, sorumluluktur.”

e “Psikolojik destek almak hakkimdir.”

e “Destek istemekle yalniz olmadigimi hatirlatiyorum.”

e “Kulturumu koruyabilirim ama aci cekmek zorunda degilim.”
e “lyi olmak sadece bana degil, sevdiklerime de iyi gelir.”

Bu cumleleri bir k&dgida yazip gorebileceginiz bir yere asmaniz onerilir.

4. Kuguk Bir Adim: Bu hafta atabileceginiz ki¢lik bir destek adimi
belirleyin:

Ornekler:
e Bir danismanlik hattini aramak
e Bir bilgi sitesini ziyaret etmek
e Aile hekiminizden randevu almak
e Guvendiginiz biriyle duygularinizi paylasmak

# Benim adimim:

Hatirlatma: Her kultur kiymetlidir, ama psikolojik iyi olus evrensel bir
ihtiyactir.

Destek istemek, hem kendinize hem de ge¢cmisinize saygl
gostermenin bir yoludur.

“Bu icerik, Yurtdisi Turkler ve Akraba Topluluklar Baskanhgi

(YTB) tarafindan desteklenen bir proje kapsaminda hazirlanmistir.”



