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MENTAL HEALTH AUSTRALIA

Bir akil hastaligini atlatmak
(Recovering from a mental illness)

Bir akil hastaligini atlatmak mumkundur. Bir akil hastaliginiz varsa, ne gibi tedavi ve destegin mevcut
oldugunu ve yardim icin nereye gidebileceginizi bilmek, iyilesmenizin énemli bir adimidir. Bu bilgilendirme
belgesi mevcut servisler hakkinda bilgi sunar.

Bir akil hastaligini atlatmak nasil miimkiin olabilir?

Akil hastalig ile yasayan kisilerin deneyimleri, iyilesme anlayislarini da sekillendirecektir. iyilesme genellikle, akil
hastaligl olan kisinin iyilesmede miimkiin oldugunca etkin bir rol stlendigi bir siirec olarak tanimlanir. iyilesme,
Kisinin olumlu bir kimlik duygusunu yeniden tanimlamasini, yasam duzenlemeleri yapmasini ve anlamli bir yasam
surdirmek Uzere birgok olasihgin Gzerinde durmasini icerir.

lyilesme asamalidir. Kimileri icin iyilesme iyi olmak ve hastaliklarini bir daha yasamamak demektir. Kimileri iinse iyi
olmak ancak hastaligin etkilerine uyum saglamak veya iyi olma ve hasta olma sirelerinin olabilecegini kabul etmek
demektir.

Akil hastahginin belirtileri tamamiyla gecmeyebilir ama ¢ogunlukla denetim altina alinabilir. Kimi zaman, siz
onu denetim altina almayi 6grenirken hastalik daha koétlye gidebilir ama, akil hastaliginizin nasil denetim altina
alinabilecegini bir kez 68rendiginizde tatmin edici bir yasam slrdurebilirsiniz.

Utancla nasil basedilir?

Sizin ve ailenizin akil hastaligl nedeniyle utanmamaniz gerektigini bilmek dnemlidir. insanlarin akh saghigini
anlamasinda kultur blytk bir rol oynar ve insanlarin yardim istemesini 6nleyen utang ve engellerin lstesinden
gelmek dnemlidir.

Akil sagligl, astim veya seker hastaligi gibi bir hastaliktir. insanlarin, akil hastaliginiz oldugu icin size karsi ayirim
yapmasi yasaya aykiridir. Daha fazla bilgi igin Cokkulturli Akil Sagligi Avustralya’nin (MMHA) Akil sagligl sisteminde
tuketici haklarn ve sorumluluklan (Consumer rights and responsibilities in the mental health system) baslikli
bilgilendirme belgesine bakin.

Ne gibi destek mevcuttur?

Bir akil hastaligini atlatmak, tibbi destek, grup destegi ve aileden, arkadaslardan ve toplumdan toplumsal destek
edinmekle mumkundur.

Ne gibi tibbi destek mevcuttur?

Akil saghgi bakim plani

Akil hastahgini atlatmaya baslamanin en iyi yolu, ayni zamanda “iyilesme eylem plani” da denilen bir akil sagligi
bakim planina sahip olmaktir. Ne gibi hizmetleri kullanabileceginizi, hangi akil saghgi profesyonellerinin sizi nasil
tedavi edecegini ve ilaclarinizi ve ulasmak lzere caba gostermek istediginiz hedefleri ana hatlariyla belirler.

Akil saghgl bakim planiniz sunlari icerebilir:

Genel pratisyen (GP) doktor

Birbirinizi tanimaniz ve slregelen konulari gortismeniz icin doktorunuzu (GP) duzenli olarak gormeniz yararhdir.
Doktorunuz (GP), sizi uygun akil sagligi servislerine ve profesyonellere havale ederek akil saghgl bakim planiniza
baslamaniza yardimci olabilir.
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Bir akil hastaligini atlatmak

Psikolog
Psikolog, sorunlariniz hakkinda konusmaniza ve belirtilerinizi tanimaniz ve onlarla basa ¢ikabilmeniz icin
¢6zUmler gelistirmenize yardimci olur.

Ruh doktoru
Ruh doktoru, sorunlariniz hakkinda sizinle konusabilir ve gerekirse bir ila¢ plani gelistirilmesine yardimci olabilir.
Sizi ayrica akil sagligi servislerine ve diger toplum servislerine havale edebilir.

Akil saghgi servisi

Toplum icindeki bir akil sagligi hizmetini kullaniyorsaniz, bakim koordinatériini (care co-ordinator) isteyin. Bakim
koordinatorleri (bakim mudurleri [case managers] de denir) tedavinizi koordine eder ve tim aile icin bilgi, egitim
ve destegin yani sira, toplum kuruluslarina ve toplumsal gruplara havale saglar.

llaclar

ilaclar, akil hastaligi olan kisilerin islevlerini daha iyi yiiriitebilmeleri icin, akil hastaliginin belirtilerinin denetim
altina alinmasina yardimci olabilir. Herkes ayni ilaca veya ayni miktara ihtiyac duymaz. ilac kullanmak kisinin akil
hastalig| atlattigl veya kendisini daha iyi hissetmeye basladigl zaman ila¢ almayi birakabilecegi anlamina gelmez.
Kimi kisilerin, hastaliklarini denetim altinda tutabilmek icin yasam boyu ila¢ almalari gerekebilir.

Hastaneler

Kimi zaman, ¢cok hasta olan kisilerin, tedavi icin akil hastanesine yatmasi gerekecektir. Acil yardim gerekiyorsa,
degerlendirme ve hastaneye yatmayi ayarlayabilmeleri icin, hemen ruh doktorunuzu veya bakim koordinatérinizu
arayin. Kriz durumunda, ¢ogu hastanenin, yardimci olmak icin ¢alisma saatleri disinda acil ekipleri vardir.

Toplumsal destek nicin onemlidir?

Konusabildiginiz aile Uyeleri, arkadaslar, is arkadaslari, komsular ve toplum uyeleri, topluma ait oldugunuzu
duyumsamaniza ve yalitlanmislik duygularinin azalmasina yardimcei olacaktir. iliski halinde kalmak toplumsal
becerilerinizi ve glveninizi artirir, ki bu da iyilesmenize yardimci olur.

Grup destegi nedir?
Grup desteginin, benzer deneyimleri ve ilgi alanlari olan kisilerle etkinlikleri, deneyimleri, sorunlari, ¢gézumleri,

dustinceleri ve dostlugu paylasabildiginizden, iyilesmeniz Gzerinde ¢ok olumlu etkisi olur. Grup destegi almanin
bircok yolu vardir.

Giindiiz programlan
Toplum kuruluslari, sunlari iceren cesitli giindiiz programlari yirutuar:

YUrime gibi egzersiz etkinlikleri.

Yazi ve resim siniflari.

Meditasyon ve gevseme siniflari.

Genglere, kadinlara, farkh kiltirden ve dil gruplarindan kisilere yardimci olmak Uzere tasarlanan programlar.
Toplumla butinlesmenize yardimci olmak Uzere toplumsal ve is becerilerinizi guclendirmek icin tasarlanmis
programlar.

Destek gruplan

Destek gruplari, ayni durumda olan kisilerle bulusmak icin bir yer saglar. Cogu kez, nelerden gectiginizi en iyi
anlayabilen ve iyilesmenize yardimci olabilecek kisiler, benzer deneyimlerden gecmis kisilerdir. Bolgenizdeki GP
doktor veya akil saglig| servisi, sizi en yakin glindlz programina veya gruba yonlendirebilir.
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Bir akil hastaligini atlatmak

Bir is, para ve yasayacak bir yer sahibi olmanin iyilesmeye nasil bir yardimi olabilir?

Calisma ve gelir

Calismanin, insanlara akil hastaligini atlatmak icin yardimci olmada énemli bir yeri vardir. GUveni gelistirebilir
ve bir kimlik duygusu ve topluma ait olma duygusu saglayabilir. is arkadaslarinizin ve yoneticilerinizin
destekleyici oldugu bir ortamda ¢alismak size istikrar duygusu verebilir. Kendinizi rahat hissediyorsaniz, isyeri
gereksinimleriniz hakkinda mudurunuzle konusun.

Uzman is bulma kuruluslari, akil hastalig olan kisilere ise ddnmelerinde yardimei olabilir. issizseniz, bir degerlendirme
ve uzman bir is bulma kurulusuna havale icin bolgenizdeki Centrelink hUkumet dairesi ile iliskiye gecin.
Calisma ayrica, gereksinim duydugunuz seyler icin 6deme yapmaniz dogrultusunda para saglar. Mali gcluklerin
sonucu olan sikintilari azaltmak iyilesmenize yardimci olabilir ve kendinize giiveninizi gliclendirebilir. iIgi
duydugunuz bir alanda gonullu olarak calismak da kendinize gliveninizi artirabilir ve baska firsatlara yol acabilir.

Mali yardim
Ciddi bir akil hastaliginiz varsa, maluliyet destek emekliligi veya hastalik 6demesi gibi bir mali yardima hakkiniz
olabilir. Daha fazla bilgi icin bolgenizdeki Centrelink ofisi ile konusun.

Konut
Guvenlikli ve rahat bir yerde yasamak, glvenlik ve istikrar duygusu saglayacaktir. Mevcut olan gesitli konut
secenekleri hakkinda bolgenizdeki doktora (GP) veya akil saglig| servisine danisin.

lyilesmeme yardimci olmak icin neler yapabilirim?
Akil hastahgindan kurtulmak icin yapabileceginiz bircok sey vardir:

® Destek gruplarina katilin. Bu gruplardaki baska kisilerin benzer deneyimleri olmus ilerisi icin planlama
olabilir, bu da guveninizin artmasina ve yaltiimigliginizin azalmasina yardimci olur. yapmak, ortaya

cikabilecek sorunlarla

bas edebilmek i¢in

e Kendi kendini egitim. Neler olup bittigini anlamak igin hastaliginiz hakkinda
mUmkin oldugunca fazla bilgi edinin. Gérebileceginiz en iyi tedavi nedir? Ne gibi
kaynaklar mevcuttur? Hastaliginiz hakkinda okumak ve nitelikli saglik bakimi
profesyonelleri ile konusmak yardimci olacaktir.

sizin, bakicinizin ve
ailenizin hazirhkli
olmasina yardimci
® Glvendiginiz ve 6zellikle kriz sirasinda arayabileceginiz aile Uyeleri, arkadaslar, olabilir.

is arkadaslari ve akil saghgi profesyonellerinden olusan kisisel bir destek sistemi

gelistirin. Ornegin sadece esiniz, anne veya babaniz ya da en iyi arkadasiniz gibi tek bir kisiye giivenmeyin.

® Yasadiginiz belirtileri tanimayi 68renin ve onlari kontrol etmek Uzere adimlar atin.

® Gevseme veya Ofkeyi kontrol etme, zorluklari olan isleri yapmak gibi becerileri 68renin. Sikinti ve vesvese
hissetmeye baslarsaniz, kendinizi sakinlestirmek i¢in derin nefes almaya ¢alisin.

° iyilesme umudunuzu asla yitirmeyin. Yasama olumlu yanindan bakin ve mutlu olun. Bu, yasaminizi daha iyi
kontrol altina almaniz igin size glven verecektir.

® Size yazilan ilaglari alin. Kendinizi iyi hissettiginiz zaman ilaglarinizi birakmayin ¢inku biraktiginizdan dolayi
belirtileri ve yan etkileri yasayabilirsiniz. llaclarinizla ilgili olarak endiseleriniz varsa ve ayrica ilaclar hakkinda
kaltirinlzden gelen inanclar varsa, ruh doktorunuz veya doktorunuzla (GP) konusun.

e Sigara ve alkol tuketiminizi azaltmayl disunUn. Destek icin 131 848’den Ulusal Quitline ile, doktorunuzla
(GP) veya yerel Toplum Sagligi Merkezinizdeki uyusturucu madde ve alkol danismani ile iliskiye gecin. Yasadisi
uyusturuculardan kacinin.

* lyiyiyin. Yiyeceklerinize bol miktarda taze meyve ve sebze dahil edin, yagl yiyecekleri, tatlilari ve sekerli
icecekleri azaltin.

® Duzenli egzersizler yapin. YUrtyun, yizun, bir jimnastik salonuna Uye olun, dans edin, bisiklete binin,
meditasyon yapin veya din¢ kalmak icin ve kendinizi iyi hissetmenize yardimci olmasi icin, zevk aldiginiz
baska bir etkinlikte bulunun.
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Bir akil hastaligini atlatmak

e Yeterli uyku uyuyun. lyi durumdaki bir konut, kendinizi giivenli hissetmenize ve daha iyi uyumaniza

yardimci olacaktir.

® Dini destek. Bir tapinaga gitmek veya ruhani/dini danismaninizla konusmak, huzur bulmaniza yardimci olabilir.

¢ Ulasim. Kamu ulastirma araclarinin veya bir arabanin sizin icin mevcut oldugundan emin olun. istediginiz yere
seyahat edebilmek yalitlanmislk duygularinin azalmasina yardimci olabilir.

e jletisim halinde bulunmak. Size yardim edebilecek arkadaslara veya kisilere telefon edebilmek cok énemlidir.

Sahip oldugunuz endiseler hakkinda doktorunuzla (GP) veya saglik bakimi profesyoneli ile konusabilmek iyilesmeniz

icin dnemlidir.

Daha fazla bilgiye ihtiyaciniz var mi?

Terciiman igin

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

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

Lifeline 24-saatlik telefonla danismanlik servisi

Bir sivil toplum kurulusu tarafindan saglanan danismanlik ve
bilgilendirme servisi.

Tel: 1311 14

internet: www.lifeline.org.au

Avustralya Akil Hastaligi Kurumu Inc (Mental lliness
Fellowship of Australia Inc)

Cogu eyalet ve bolgede, ciddi akil hastaliklari olan kisilere ve
ailelerine bilgi ve hizmet saglayan tye kuruluslari bulunan
ulusal bir sivil toplum 6rguta.

internet: www.mifa.org.au

Yerel iligki aynintilarini buraya yazin

Bu bilgilendirme belgesi hakkinda

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

Faks: 02 9840 3388

internet: www.mmbha.org.au

Email: admin@mmbha.org.au

Sane Australia

Ulusal ve Ucretsiz telefon yardim hatti araciliglyla, egitim
kaynaklari ve arastirma ile birlikte bilgi ve havale saglayan
ulusal akil saghgi yardim kurulusu.

Tel: 1800 18 SANE (7263)

internet: www.sane.org

beyondblue: ulusal depresyon girisimi

evham ve ilgjli rahatsizliklar, mevcut tedaviler ve nereden
yardim alinabilecegine iliskin bilgiler.

Tel: 1300 22 4636

internet: www.beyondblue.org.au

Cevrenizdeki su kisilerle iliskiye gecin:

® Doktor (GP)

Akil saghgl merkezi

Toplum Saglik Merkezi

Bolgenizdeki hastanede bulunan akil saghg ekibi
Kilturlerarasi Akil Sagligl 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:

Akil hastasi olan kisilerin bakicilar

Akil saglig| sistemini kullananlarin haklari ve sorumluluklari
Kaltarel kimlik ve akil sagligi

Akil saglig icin bir doktor araciligiyla yardim almak

Travma sonrasi stres rahatsizhg

Psikoz ve uyusturucu ve alkol sorunlari
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