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MENTAL HEALTH AUSTRALIA

Akil hastasi olan kisilerin bakicilari
(Carers of people with a mental illness)

Akil hastasi olan bir kisiye bakmak zorlayici olabilir. Bakicilar igin, aileleri ve dostlariyla birlikte keyifli
zaman gecirmek de dahil olmak Uzere, baska seyler icin zaman ve enerjiye sahip olmak guc olabilir.
Bu bilgilendirme belgesi, bakicilarin nicin yardima gereksinim duyabileceklerine ve onlar i¢in ne gibi

yardimlarin mevcut olduguna dair bilgiler sunar.

Bakici kimdir?

Bakicl, akil hastaligl da dahil olmak Uzere, bir hastaligi olan kisiye bakim saglayan bir aile mensubu, anababa, arkadas
veya komsudur. Bakicilar bedensel, duygusal ve parasal baskilar, toplumsal yalnizlik ve yitirilmislik ve keder gibi duygular
yasayabilir. Dtzenli olarak bakim sagliyorsaniz, yardim mevcuttur.

Bir bakici nicin yardima gereksinim duyar?

Insanlarin akil hastaligina iliskin anlayislarinda kultir énemli bir rol oynar ve onlarin yardim istemesini 6nleyen utanc
ve engellerin Ustesinden gelmek énemlidir. Kimi zaman bakicilarin da duygusal destege gereksinimi olabilir.
Bakicilar cogu zaman kendi gereksinimlerini g6z ardi ederler ve bu da su duygulara yol acabilir:

e Sucluluk - kimi zaman bakicilar, baktiklari kisinin akil hastasi olmasindan kendilerini sorumlu tutabilir. Bakicilarin
bunun kendi suclari olmadigini kabul etmeleri 6nemlidir. Bir bakici, bakici olmayi istememesinden ya da yeteri
kadar ¢aba gostermiyor olmasindan dolayi sucluluk duygusu duyabilir.

e Utanc - bakicilar bagkalarinin distncelerini endise nedeni yapabilir ve bir aile mensubunun ya da arkadasinin
akil hastaligl oimasindan dolay! kimi zaman utanc duyabilirler.

® Korku - kimi zaman bakicilar, baktiklari kisiye artik bakamadiklarinda ne olacag) konusunda endise duyarlar.

® Kizginhk - kimi zaman bakicilar, baskalarinin kendilerine yardimci olmadigini veya gosterdikleri fedakarlig takdir
etmediklerini dusUnurlerse 6fkelenebilirler. Bakimini yirGttikleri kisiye de kizabilirler.

¢ Diis kinkhgi - kimi zaman bakicilar, bakimini yirattikleri kisi iyilesmiyor gibiyse dus kirikligina ugrayabilirler
veya bakimini yurattUkleri kisi tarafindan incitildiklerini hissedebilirler.

¢ Uziintii - bir bakici, yasaminda meydana gelen ve bakimini yiir(itt(igi kisi ile iliskilerindeki degisiklikler nedeniyle
UzUntU duyabilir.

® Sevgi - bakicinin bakimini ylrattigu kisiye karsi duydugu sevgi artabilir ve kendisini o kisiye daha yakin veya
daha uzak hissedebilir.

Bir bakici olarak bu duygulardan herhangi birini yasiyorsaniz ve sik sik kendinizi mutsuz veya Uzgun hissediyorsaniz,
yardim almayi disunmek dnemlidir.

Bakici olarak nasil yardim alabilirim?

Ailenizden ve arkadaslarinizdan destek isteyebilirsiniz. Genel pratisyen (GP) doktorunuzla kosullarinizi ve neler
hissettiginizi konusun. Destek olmasi icin yaninizda bir arkadasinizi gétirebilirsiniz ama, arkadasinizin size eslik
etmeyi istediginden emin olun. ingilizceniz kisitli ise bir terciiman isteyin. Doktorunuz (GP) sizi, yardimci olabilecek
psikolog ve danismanlar gibi diger akil sagligl profesyonellerine havale edebilir.
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Akil hastasi olan kisilerin bakicilari

Bakicilar icin ne gibi yardimlar mevcuttur?
Akil saghgi profesyonelleri sunlari yapabilir:

® Sizi bitkin distirmeyecek bakim yollari bulmaniza yardimci olabilir.
® Zor duygulari ve durumlari ele alma yollari 6nerebilir.
® Sizi, size destek ve bilgi saglayabilecek baska bakicilarla tanistirabilir.

Bakici destek gorevlileri ve bakici proje memurlari sunlan yapabilir:

Sozcullk, destek ve egitim saglayabilirler.

Yasal ve parasal yardim almaniza yardimci olabilirler.

Bakiclilik gorevinizi yaritmenize yardimci olabilirler.

Sizi destek gruplari ve servislerine havale edebilirler.

Gerektiginde hizmetler hakkinda sikayette bulunmaniza yardimci olabilirler.

Kendi sagliginiza nasil dikkat etmeniz gerektigi konusunda size tavsiyelerde bulunabilirler.

Bakici destek gorevlileri ve bakici proje memurlari, kendilerini ihmal edilmis hissetmemeleri ve sizin de yasaminizda
daha fazla cesitlilik olabilmesi icin sizi ailenin diger mensuplari ile zaman gecirmeye 6zendirebilirler. Kimi zaman
ailenin bir mensubu ile ¢cok fazla zaman gecirmek digerleri ile gerginlige neden olabilir. Kendi eyaletinizde veya
bolgenizde bakici destek gorevlileri ve bakici proje memurlari ile nasil iliskiye gecebileceginizi 68renmek icin 1800
242 636 (Ucretsiz telefon) numarali telefondan Carers Australia’yl arayin veya yerel akil saghg servisi ile iliskiye gecin.

Bakici Gruplan

Bircok kurulusun bakici gruplari vardir. Size yakin bir grubu bulmak icin Carers Australia
veya yerel akil saglig| servisinizle iliskiye gecin. Doktorunuzun (GP) da boélgenizdeki gruplar
hakkinda size bilgi verme olasilig olabilir. Kimi gruplar dzellikle ingilizce’den baska dil
konusan kisiler icin yurutulmektedir.

Gruplar dostluk, destek
ve anlayis saglayabilir
ve toplumsal yalnizlik

duygularinin azalmasina
yardimci olabilir.

Kultarlerarasi Akil Saghgi Merkezleri/Servisleri
(Transcultural Mental Health Centres/Services)
Klttrlerarasi Akil Saglig Merkezleri/Servisleri, ana dili ingilizce olmayan kékene sahip kisiler icin akil saglig
hizmetleri saglar. Eyalet veya boélgenizde* varsa, hizmetleri ve bakici gruplar hakkinda size bilgi verebilirler.

Bakici olarak kendime nasil yardimci olabilirim?

Bakimini yarittagindz kisinin akil hastaligi konusunda daha fazla bilgi edinebilirsiniz. Hastalik hakkinda kendi dilinizde
bilgi toplayin. Cokkulturll Akil Sagligi Avustralya’nin (MMHA), birgok akil saghgl konusunda 20’den fazla dilde bir dizi
bilgilendirme belgesi vardir.

Bakimini ylriittiigiiniiz kisinin akil sagligl krizi varsa, size kullanabileceginiz pratik bilgiler verecek olan bir Akil Saglig: ilk
Yardim (MHFA) kursu yapmayi dusunebilirsiniz. Bu 12 saatlik kurs her eyalet ve bdlgede mevcuttur ve genellikle dort derste
tamamlanir. Kursu bitirdiginizde bir Akil Saghg ilk Yardim Belgesi alirsiniz. Bircok kurs Uicretsizdir ve bazilar cesitli dillerde
verilir. Daha fazla bilgj icin MHFA internet sitesine bakin: www.mhfa.com.au

Para yardin alabilir miyim?

Bir bakici olarak Centrelink hiikiimet yardimina hakkiniz olabilir. Bakici Yardimi (Carer Payment) ve Bakici Odenegi (Carer
Allowance) segenekleri ve basvuru formu gereklilikleri hakkinda bilgi almak icin Centrelink’ten bir randevu alin. Destek igin
yaninizda bir arkadasinizi gotiirebilir veya ingilizceniz kisitl ise bir terciiman isteyebilirsiniz.

Hem calisip hem de birine bakmayi nasil yurutebilirim?

Bakici iseniz ve Ucretli bir isiniz varsa, Avustralya’daki isyeri yasalari gercevesinde isvereninizin size destek sunmasi
gerektigini bilmek dnemlidir. Bakicilik gorevinizi sefinizle konusmak zor gorulebilirse de bu, yardimci da olabilir.
Hastaligin ne oldugunu kendilerine sdéylemek zorunda degilsiniz.

Sunlari isteyebilir ve Uzerinde konusabilirsiniz:
e Bakimini yarattiguniz kisiyi randevularina goturebilmek icin esnek ¢alisma saatleri.
® Zaman zaman evden c¢alisma olanaklari.
e Vardiyal calisiyorsaniz, calisma saatlerinizi degistirme olanaklari.
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Akil hastasi olan kisilerin bakicilari

® Kriz durumunda bakici izni veya parasiz izin.
e Danismanlk (kimi isyerlerinde isyeri temelinde danismanlik hizmetleri vardir).

® s ve bakimi birlikte yiriitmeye calisirken yasayabileceginiz anlasmazliklari ¢cdziimlemenize yardimci olmalari
icin isyeri veya sendika sozculeri ile iliski.

Bakici olan birine nasil yardimci olabilirim?

Bakici olan bir arkadasiniz varsa, yardima gereksinimi oldugunun farkina varmayabilir veya kabul etmeyebilir. Bu durumda
olan bir bakici taniyorsaniz, kendisine endiselerinizi bildirin ve yardim almasi i¢in kendisine eslik etmeyi dnerin. Bir doktor
(GP) gdrmesi icin onu yureklendirin.

Kimi zaman bakicilar yardima gereksinimleri oldugunu su nedenlerden dolayi kabul etmezler:

e Zayif olduklari ve basa cikamayacaklari seklinde degerlendiriimekten korkarlar.
® Herseyi kendilerinin halletmeleri gerektigini dustndurler.

® Baskalarinin kendilerine yardimci olmasindan rahatsiz olurlar.

Bakici bir cocuk veya 13-19 yaslan arasinda bir gencg ise?

Kimi zaman cocuklar ve 13-19 yaslar arasindaki gencler de bakici olur ve bu da onlara yaslarinin étesinde baski ve
sorumluluk yUkler. Karsi karsiya kaldiklar sorunlardan bazilari egitimleri icin zaman ayirmak ve akil hastaligi olan bir
anne veya babasi olmasinin sikintisidir. Bakici destek gorevlilerinin ve diger akil sagligl profesyonellerinin yardimci olmak
icin onlara neler sunabileceklerini ve bakicilik gbrevlerini okula nasil anlatabileceklerini 68renebilmeleri icin destege
gereksinimleri vardir. Okul danismani veya doktor (GP) ile konusarak baslayabilirler.

Bazi akil saglhig servisleri, cocuklar ve 13-19 yaslar arasindaki gencler icin destek gruplari veya ¢ocuklarin dinlenip
eglenebilecekleri kamplar sunar. Neler hissettikleri hakkinda akranlari ile konusmak ve anlayis ve destek almak icin
bu kamplari ve gruplari kullanabilirler.

Bakicilarin kontrol listesi
Bakicli iseniz, kendinize sunlari sorun:

e Konusabilecegim glivenilir bir kisi var mi? Birisiyle konusmak, bakici olarak hissedebileceginiz baskiyi
gidermeye yardimci olabilir. Konusabileceginiz glivenilir bir arkadasiniz olabilir veya bir doktorla (GP) veya
bakimini yariittiginiz kisinin tedavisi ile ilgilenen akil sagligi profesyonellerinden biri ile konusmayi goz
onune alin. Bu kisiler bakimi stirdirmenize yardimci olabilecek servisler hakkinda ve gunlik islerinizi
yurtutmeye iliskin olarak size tavsiyelerde bulunabilirler. Size ait bilgiler gizli tutulacaktir.

e Kendim icin yeterli zaman ve bakimdan uzak zaman bulabiliyor muyum? Haftada en az birkac saat,
yapmaktan hoslandiginiz seyleri yapmaya calisin. Bir arkadasinizla yemek yiyin, ailenizin diger mensuplariyla
zaman gegirin, bir tapinaga veya ruhsal destek alabileceginiz yere gidin veya ilgi duydugunuz bir sey yapin.
Olumlu kalmaya calisin.

® Dinlenmek icin yeterli zaman bulabiliyor muyum? Kitap okumak, dinlendirici muzuk dinlemek, hafif
egzersizler yapmak veya yuruyuse ¢cikmak dinlenmenize yardimci olabilir.

e Adamakilli yiyip uyuyor muyum? Saglkl yiyecekler yemek ve yeterince uyku uyumak saglkli kalmaniza
yardimci olacaktir.

® VYeterli egzersiz yapiyor muyum? Yirdyds, bisiklete binmek, bahceyle ugrasmak, dans etmek veya sevdiginiz
herhangi bir egzersiz, din¢c kalmaniza ve kendinizi iyi hissetmenize yardimci olacaktir.
e Bakimda veya acil durumlarda bana yardimci olabilecek bir arkadasim veya akrabam var mi? Bir molaya

ihtiyaciniz varsa, mola bakimini distnun. Bakici Mola Merkezleri (Carer Respite Centres), siz bir mola
verirken akil hastasi olan birine bakmalari icin profesyonel bakicilar calistirir.

® Bir planim var mi? GUnlUk bir program yardimci olabilir; drnegin, yemekleri diizenli zamanlarda yemek.
Ancak can sikintisindan kacinmak icin programinizi biraz degistirebilirsiniz. Bakimini yaptiginiz kisiyle
birlikte, acil bir durumda arayabileceginiz telefon numaralarinin bir listesini yapin.
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Daha fazla bilgiye ihtiyaciniz var mi?

Terciiman igin

Yazili ve Sozlii Terciime Servisi (TIS)
Tel: 13 14 50

Akil saghg servisleri ve 24 saatlik acil durum
numaralan yerel telefon rehberinizde siralanmistir.

beyondblue: ulusal depresyon girisimi
Depresyon, evham ve ilgili rahatsizliklar, mevcut tedaviler
ve nereden yardim alinabilecegine iliskin bilgiler.

Tel: 1300 22 4636
internet: www.beyondblue.org.au

Commonwealth Respite and Carelink Centre
Bakicilar Mola Merkezleri hakkinda bilgiler.
Tel: 1800 052 222

internet: www.health.gov.au/ccsd

Akil Saghg ilk Yardim Programi

(Mental Health First Aid Program)
Akil saglig ilk yardim kurslari hakkinda bilgi icin.

internet: www.mhfa.com.au

ARAFMI Akil Saghgi Bakicilar ve Dostlar Dernegi
Her eyalet ve bolgede iliski ayrintilari.

internet: www.arafmiaustralia.asn.au

Yerel iligski aynintilarini buraya yazin

Bu bilgilendirme belgesi hakkinda

Akil hastasi olan kisilerin bakicilari

Cokkiiltiirlii Akil Saghgi Avustralya (MMHA)
Tel: 02 9840 3333

Faks: 02 9840 3388

internet: www.mmha.org.au

Email: admin@mmha.org.au

Carers Australia

Bakicilara bilgi, havale ve egitim kaynaklari saglayan
bir sivil toplum kurulusu.

Tel: 1800 242 636

internet: www.carersaustralia.com.au

Geng bakicilar igin internet: www.youngcarers.net.au

Lifeline 24-saat telefonla danisma servisi

Bir sivil toplum kurulusu tarafindan saglanan danismanlik
ve bilgilendirme servisi.

Tel: 1311 14

internet: www.lifeline.org.au

Centrelink

Bakici Yardimi (Carer Payment) ve Bakici Odenegi (Carer
Allowance) hakkinda bilgilendirme.

Centrelink Cokdilli Cagri Merkezi Tel: 13 12 02
Maluliyet, Hastalik ve Bakicilar (Disability,

Sickness and Carers) Tel: 13 27 17

internet: www.centrelink.gov.au

Cevrenizdeki su kisilerle iliskiye gecin:

® Doktor (GP)

Akil saghg| merkezi

Toplum Saglk Merkezi

Bolgenizdeki hastanede bulunan akil saglig ekibi
Kulturlerarasi Akil Sagligr Merkezi/Servisi (Transcultural
Mental Health Centre/Service)

*MMHA, varsa, eyalet veya bolgenizdeki iliski
ayrintilarini saglayabilir.

Bu bilgilendirme belgesi Cokkiiltiirlii Akil Saghgi Avustralya (MMHA) tarafindan, Avustralya Saglik ve Yashlik Bakanlig'ndan
(Australian Department of Health and Ageing) saglanan fonla yayinlanmistir. Bu dizideki diger bilgilendirme belgeleri sunlardir:

Kilturel kimlik ve akil saghgl

Akil saghg) icin bir doktor aracili§lyla yardim almak
Travma sonrasi stres rahatsizlig

Psikoz ve uyusturucu ve alkol sorunlari

Bir akil hastaligini atlatmak
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