Kritik Destek

Ruh Saghg: Hakkinda
Konusma

Ruh sagligini kusatan damgalama, cogu zaman ruh sagligi hakkinda
konusmayi zorlastirabilir. Hangi dili kullanacaginizdan veya konuyu nasil
acacaginizdan emin olamadiginizda, yardim istemekten veya bir arkadasinizin
ya da meslektasinizin nasil oldugunu sormaktan rahatsiz olabilirsiniz.

GUnun sonunda gercekten 6nemli olan, bir digerini dinlemek ve desteklemek
icin yaninda oldugunuzu gostermenizdir. Benzer sekilde, yardim istiyorsaniz,
bunu yapmanin “dogru” bir yolu yoktur; bu, guvendiginiz birine ulasma

ve destege ihtiyaciniz oldugunu sdyleme meselesidir.
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Asagida, ruh sagliginiz hakkinda konusmanin bazi saglikli yollari ve bagkalarina
ruh sagliklarini nasil sorabilecegdinize dair oneriler yer almaktadir.

Destek icin nereye basvurmah?

Ruh sagliginiz icin destege ihtiyaciniz oldugunu distnuyorsaniz, genellikle
yardim istemek zor olabilir, ancak cogu insanin yardim etmek istedigini
ve onlara basvurdugunuz icin onur duydugunu goreceksiniz.

Kiminle konusacaginiza karar verirken, hayatinizda gtuvendiginiz, empati ve
duygusal zekasi olan insanlari distintin. Ailenizden biri, yakin bir arkadasiniz,
bir 6gretmeniniz, akil hocaniz veya saygl duydugunuz ve kendinizi rahat
hissettiginiz bagka biri var mi?

Konusmadan once ortami hazirlamayi tercih ederseniz, onlara konusmak
istediginiz bir sey oldugunu soyleyin ve konusmak icin zamani planlayin.
Kendinizi rahat hissedeceginiz ve s6zlintz kesilmeden konusabileceginiz
ozel bir yer bulmaya calisin.

Ylz yUze bir gorisme ¢ok korkutucu geliyorsa, birine mesaj yoluyla ulasmayi
deneyin. iletisim sekli, yardim istemek ve glivendiginiz biriyle baglanti kurmak
icin engel olmamalidir.

Yardim isteme onerileri

Soylemek istedikleriniz hakkinda dnceden notlar almak, distincelerinize
odaklanmaniza yardimci olabilir. Tek bir konusmada hissettigin her seyi ifade
etmeniz gerektigini distinmeyin. Yasadiklariniz hakkinda konusmak, genellikle
bircok gorlismeyi kapsayan bir stirectir ve konustugunuz her insanla biraz
farkh olacaktir.

Kendinizi nasil ifade edeceginizi veya ne soyleyecedinizi bilmiyorsaniz
endiselenmenize gerek yoktur; basit tutun ve karsinizdaki kisiye kendinizi kot
hissettiginizi, nereye basvuracaginizi bilmediginizi ve yardim almak istediginizi
soyleyin. Her seyi oldugu gibi soyleyin, durumu hafife almayin veya énemli bir
sey degilmis gibi gecistirmeyin. Ruh sagliginiz 6nemlidir ve sizin c¢ikarlarinizi
dustnen biri sizin kendine ylk oldugunu distinmez.

Ne tlr bir destek istediginizi disunuln; konusacak bir profesyonel bulmak
icin yardima mi ihtiyaciniz var, randevunuza birinin size eslik etmesini mi
istiyorsunuz, yoksa sadece sizi dinleyecek birini mi ariyorsunuz? Bagkalarinin
yardim etmek icin neler yapabileceklerini bilmelerini saglayin.

Bazi durumlarda aradiginiz yaniti alamayabilirsiniz. Ruh saghgi, bazi insanlar igin
hakkinda konusmasi zor bir konu olabilir; bunun bilgi eksikligi, kulttrel yonler,
gecmisi veya tamamen baska bir seyle ilgisi olabilir. Onemli olan, bunun sizi
baska bir yerden yardim istemekten alikoymasina izin vermemenizdir.
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Kontrol sizde

Ruh sagliginizla ilgili ayrintilari kiminle paylasacaginiza ve hangi yonlerden
bahsetmek istediginize siz karar verirsiniz. Begendiginiz kaynaklar bulduysaniz,
durumunuzu bagkalarina 6gretmek icin bunlari onlarla paylasmayi disunun.

Guvenilir arkadaslariniz ve ailenizle ruh sagliginiz hakkinda konusmak,
baslamak icin iyi bir yerdir. Sonunda muhtemelen, zorluklarin Gstesinden
gelmenize yardimci olmak icin egditilmis bir profesyonelle konusmak
isteyeceksiniz. Profesyonellerin yani sira aile ve/veya arkadaslari iceren
gucliu bir destek agi kurmak onemlidir.

Acil yardima ihtiyaciniz oldugunu fark ederseniz, glivendiginiz birine
ulasmaktan, bir acil merkezine gitmekten veya bir kriz hattiyla iletisime
gecmekten cekinmeyin.

El uzatmanin yollari

Baska birinin saglgi hakkinda endiseleniyorsaniz ve durumunu kontrol
etmek istiyorsaniz, sohbete nasil baglayacaginizi bilmek zor olabilir. Hakkinda
konusmak zor olsa da, diger kisinin konuyu agmasini umarak tartigsmayi
ertelemeyin; ruh saghgi dnemlidir ve biri ihtiyag duydugu yardimi ne kadar
cabuk alirsa, iyilesmeye o kadar cabuk bagslayabilir.

Konusmak igin uygun bir zaman ve yer secin, belki ona son zamanlarda nasil
hissettiklerini sorarak baslayin. Dilinizi “siz” yerine “ben” odakli tutmaya c¢alisin,
ornegin, “Son zamanlarda davraniglarinin degistigini fark ettim ve bu beni
endiselendiriyor. lyi misin?” Bir seyleri nasil ifade ettiginize cok fazla takilmayin
veya endiselenmeyin, yaninda oldugunuzu gostermek en énemli kisimdir.

Tarafsiz, yargilayici olmayan bir dil kullanmaya c¢alisin ve konusmanin yon(
ve hizina onun yon vermesine izin verin. Sorgulaniyormus gibi hissetmesini
istemezsiniz; isiniz sorunlarini ¢ozmek degil, dinlemek ve elinizden gelen
destegi sunmaktir.
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’ Yaninda oldugunuzu gésterin

Diger kisinin onaylanmis ve anlasiimis hissetmesini saglamak istiyorsunuz.
Konusma sirasinda, herhangi bir seyi agikliga kavusturmaniz gerekirse,
soylediklerini tekrarlayin. Duruma hikmetmeye calismayin veya ne yapmasi
gerektigi konusunda talimat vermeyin. Sonraki adimlarin neler oldugu
konusunda ondan ipuclari alin ve ne tir bir destege ihtiyaci oldugunu sorun.

Soyledikleriyle baglanti kurabiliyorsaniz, kendi deneyimlerinizi glindeme
getirerek onunla empati kurmaktan ¢cekinmeyin, ancak konusmayi kendiniz
hakkinda yapmayin. Ona ve sagligina odaklanin. Duygularini “Muhtemelen
sadece bir asama” veya “O kadar da dnemli degil” gibi yorumlarla g6z

ardi etmeyin.

ileriye déniik en iyi eylem planini belirlemek icin muhakemenizi kullanin. Bazen
bir kisi kendisi icin tehlike olusturabilir ve profesyonel yardima ihtiya¢ duyar.
Kisi acil tehlikede gibi gortindyorsa, profesyonel yardim alin veya hemen acil
servisle iletisime gegin.

<! ., Takipipuclar

El uzattiginiz kisiye gelecekte de konusmak icin yaninda oldugunuzu

- ve bunun sadece tek bir gorisme olmadigini bilmesini saglayin. Ancak,
onunla yaptiginiz her konusmanin ruh saghgi etrafinda donmesi gerektigini
distinmeyin. Hayatinda olumlu bir etki yaratmaya c¢alisin; etkinlikler veya
sosyal bulusmalarda size katilmaya davet edin.

Kullandiginiz dile dikkat edin ve bir kisiyi tanisiyla tanimlamamaya 6zen
gosterin, 6rnegin birine “bipolar” demek yerine “bipolar bozuklugu olan
bir kisi” deyin. Asla “akilli” veya “deli” gibi asagilayici ifadeler ve etiketler
kullanmayin.

Birinin karsi karsiya oldugu ruh sagligi sorunlari hakkinda bilgi edinmek,
onun yaninda oldugunuzu gostermenin destekleyici bir yolu olabilir.
Yararl kaynaklarla karsilasirsaniz, bunlari hastalikla ugrasan kisiye
iletmekten cekinmeyin.
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Kaynaklar:

Child Mind Institute. How to Support a Friend With Mental Health Challenges.
childmind.org/article/support-friend-with-mental-health-challenges/
Yeni bir pencerede acllir.

Child Mind Institute. How to Talk About Mental Health Issues.
childmind.org/article/talk-mental-health-issues/
Yeni bir pencerede acllir.

Child Mind Institute. How to Talk to Your Parents About Getting Help.
childmind.org/article/how-to-talk-to-your-parents-about-getting-help-if-you-think-
you-need-it/

Yeni bir pencerede acllir.

Mental Health America. Time To Talk: Tips For Talking About Your Mental Health.
mhanational.org/time-talk-tips-talking-about-your-mental-health
Yeni bir pencerede agllir.

Mental Health Foundation. How to support someone with a mental health problem.
mentalhealth.org.uk/publications/supporting-someone-mental-health-problem
Yeni bir pencerede acllir.

National Alliance on Mental lliness. Disclosing to Others.
nami.org/Your-Journey/Individuals-with-Mental-lliness/Disclosing-to-Others
Yeni bir pencerede acllir.

National Alliance on Mental lliness. How to Help a Friend.
nami.org/Your-Journey/Teens-Young-Adults/How-to-Help-a-Friend
Yeni bir pencerede acllir.

National Alliance on Mental lliness. Supporting Recovery.
nami.org/Your-Journey/Family-Members-and-Caregivers/Supporting-Recovery
Yeni bir pencerede agllir.

Optum. Myths and Facts About Mental Health.
livewell.optum.com/sec_BeWell/sub_bw_ConditionsbyName_Anxiety/cnt_art_15435_
MythsandFactsAboutMentalHealth

Yeni bir pencerede acllir.

Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilimamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu program
bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaclar igin klinisyeninize
basvurun. Cikar gatismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi
bir kurulus (6r. igveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler igerebilecek sorunlar Gzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve
icerikleri tim eyaletlerde veya tiim grup boyutlari icin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam digi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.

Optum?®, Optum Inc. sirketinin ABD’de ve diger yargilama alanlarindaki tescilli ticari markasidir. Tim diger markalar ya da trin isimleri ilgili sahiplerinin
ticari ya da tescilli markalaridir. Optum firsat esitligi sunan bir isverendir.
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