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.YERINDEN OYNATMA“ DURUMUNU YONETMEK ICIN
ONERILER VE PUF NOKTALARI

Her bir ,yerinden oynatma“ durumu birbirinden c¢ok farkli olabilir. Hastalik derecesinde
olmasi ya da hastalik derecesine gelmesi gerekmiyor. Aslinda ,yerinden oynatma“
durumlar kendimizi daha iyi tanimamiza yardimci olabilir. Yeni bakig acilar
kazanmamizda, hayal gucimuzu ve yaraticiigimizi agiga ¢gikarmamizda yardimci olabilir.
Fakat bu durumlar 1zdiraba da yol acabilir. iligkilerimize ve sosyal hayatlarimizin temeline
zarar verebilir. Psikiyatriye sevk edilmemize ve en kotu ihtimalle 6lumumuze sebep olabilir.
Psikiyatrik tedavide alelade soru: Yerinden oynatma durumlari ile en iyi sekilde nasil
mucadele edebiliriz? Genelde bu sorunun cevabi: Psikofarmaka ve tamamlayici sosyal
psikiyatrik dnlemler ile.

Bu goruse karsi, bir tezle karsi koymak istiyoruz: ,Yerinden oynatma® bir yetenektir. Fakat
bas edilmesini 6grenilmesi gereken bir yetenektir. Aksine ,yerinden oynatmaya“ karsi
savas ac¢mak, kendine kargi ates acmak gibi olur. Gelistirilen silahlar (6rnek:
psikofarmaka) kenara birakip ve baska daha barisgil bir yol aramak zahmetli ve emekle
baglantiidir. Ve hemen de basarili olunmayan bir yoldur.

Bu brosirde psikiyatri deneyimli insanlarin ,yerinden oynatmayi“ yonetmekle ilgili olan
bilgilerini ve tecrubelerini derlemeye galistik.

A. TEDBIR ALMA

,Yerinden oynatma“ durumu insana Oyle gelse de, higbir zaman sebepsiz ve aniden
olusmaz. Cogunlukla gocuklukta yasananlar rol oynamaktadir. Fakat yasanan mevcut
hayat sartlari da 6nem arz edebilir.

Mevcut hayat sartlarinda ,yerinden oynatma*“ olasiligini arttiran faktorleri listeledik:

a) Sosyal izolasyon

b) Tatmin etmeyen is hayati

c) Cok az veya ¢ok fazla stres

d) Hislerin ve ihtiyaglarin bastiriimasi

e) Asik olmak; ask acisi

f) Yakin insanlarla kapali ya da agik uyusmazliklar

g) Gegim derdi, dérnegin ylksek borglanma, evsiz kalma, vs.

h) Konusamamak veya baska insanlarla konugmak istememek
i) Travmatik gocukluk olaylarinin uyarici durttlerle tekrar canlanmasi
j) Yakin kisilerin kaybi

k) Travmatik tecribeler edinilmesi

Bu faktorlerden birkagi veya benzer faktorler bir araya geldiginde, ,yerinden oynatiyoruz®.
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Mevcut durum bu ya da su sebepten c¢ekilmez hale gelir. Baska ¢6zUm veya kagis
olanaklari gérmeyiz ve aniden ya da yavas yavas, gbze ¢arpan veya ¢arpmayan sekilde,
baska dlnyalara gideriz.

,Yerinden oynatmanin“ kendisi, degerli bir yetenektir. Bizi artkk dayanamadigimiz
durumlarda koruyabilir veya bize kendimiz ile ilgili kendimize farkindalik yaratmak igin
yardimci olabilir, ¢inkl bu ,yerinden oynatma“ durumlarinda arzularimiz, korkularimiz,
hatiralarimiz, bastirdigimiz hislerimiz sifreli bir sekilde ortaya gikiyor.

Buna ragmen kontrolsuz ,yerinden oynatma“ bizi tehdit altina da sokabilir. Bu sebepten
dolay! tedbir almak igin sunlari dneriyoruz:

- GUnlik yasamda sik sik duraklayip kendinize su soruyu sorun: Ben su anki yasantimdan
memnun muyum? Degistirebilecegim seyler var mi?

Nasil degistirebiliim? Beni bu degistirme arzularimda destekleyecek ve yureklendirecek
insanlar var mi?

- Arzuladigim seyler varsa, ama su an hayat sartlarimdan dolayi gergeklegtiremiyorsam,
daha kuguk benzer gergeklestirebilecegim bir arzum var mi?

Tedbir almak igin belki en dnemli hususlardan biri, kendimizi iyi hissettigimiz, sorunlarimizi
ve sevinglerimizi paylasabilecedimiz arkadas ve tanidik ¢evremizin olmasidir.

Burada 6rnegin yardimlasma guruplarina (Selbsthilfegruppen) katiimak veya ayni hobiyi
ya da benzer ilgi alanlari paylasan insanlarla iletisime gegmek yardimci olabilir.

Bu genel tedbir alma olanaklarinin yani sira daha somut tedbir alma yontemleri vardir.
Bunlari hangilerinin senin igin daha etkili oldugunu deneyerek bulmani tavsiye ederiz.

1. Acil durum listesi olugturmak:

Son krizimi hatirliyorum ve bana o durumdayken nelerin iyi geldiginin/ iyi gelmediginin
uzerinde dusunuyorum ve bu tecrubelerle kriz durumlarimda kullanabilecegim bir liste
olusturuyorum. Burada bir 6rnek liste olusturduk (tabii ki herkes, kendi listesini
olusturmali):

1. Kendime bir ¢ay/ sicak gikolata yapiyorum
2. Richard’i artyorum telefon numarasi: ve yanima gelmesini rica ediyorum.
O yoksa Martina’yi ararim Tel: ya da Stefanie’yi Tel.
3. Disariya ¢ikmiyorum
4. Annemleri aramiyorum
5. Banyo yapiyorum
6. Televizyon izleyerek veya ortaligi toplayarak kendimi farkli seylere odakliyorum

2. Klinige sevk edilme durumu igin kendini tedavi anlagmasi
(Behandlungsvereinbarung) ya da bir tibbi miidahale vasiyetnamesiyle
(Patientenverfiigung) ya da bir tedbir vekaletnamesiyle (Vorsorgevolimacht)
guvence altina al. Bununla ilgili daha detayh bilgiye buradan ulasabilirsin:

Landesverband Psychiatrie-Erfahrener NRW e.V. (LPE NRW)

Basvuru yeri: Rheinland 0221 /964 76 875
Graf-Adolf-Stralle 77 0234 /640 51-02
51065 KoIn
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3. Beslenmeyi degistirmek

Bazi insanlarda beslenme degisikligi denge saglayan bir etki yaratabiliyor (abartiimadigi
surece). Ornegin depresyonlarda sekerli yiyeceklerin azaltiimasi olumlu bir etki yaratabilir.
Gecmiste travmatik tecribeler edinen insanlarda dizenli mineral alimi, O6zellikle
magnezyum yardimci olabilir. Asiri beslenme sekilleri tedbir olarak uygun degildir, aksine
dengenin bozulmasina yol acabilir. Dikkat edilmesi gereken bir bagka ydontem ise, saglik
orucudur.

Sebze ve meyve agirlikli, dengeli, bir beslenmenin sagliga yararli olmasi herkes igin
gecerlidir.

4. Viicudunuza iyilik yapmak

Hareket: Sana ne tir bedensel aktivitenin iyi geldigini ve zevk aldigini tecribe et, 6rnegin:
yurlylds yapmak, yoga, yizmek, dans etmek, vs.

Rahatlama, gevseme: Rahatlamak i¢in kendine zaman ayir, érnegin:
sicak bir banyo yap, saunaya git, muzik dinle, vs.

5. Hafif olan ,yerinden oynatma“ durumlarini sinirh kapsamda yasamaya izin
vermek

Bazi insanlara hafif olan ,yerinden oynatma“ durumlarini bilincli bir sekilde yagsamak
yardimci olabiliyor. Ozellikle bu durumlari pozitif algilayan insanlar igin bu bdyledir. Bu
durumlarin nasil yasanabilecegi, cok farkhdir:

Ornegin, gunlik yasamda “oynatmak® igin belirli zaman belirlenebilir. Bu ,yerinden

oynatma“ durumlarini ifade etmek icin yaratici medyalar kullanilabilir, 6rnegin:

resim yapmak, modelleme yapmak veya yazi yazmak,

okumak,

hayal etmek gibi.
Burada 6nemli olan zamanin kisitlanmasi, yoksa durumun kontrolden c¢ikma tehlikesi
olabilir!

6. Hisleri ve uyusmazliklan géormezlikten gelmek

Bazen hislerimizi gormemezlikten gelmek mantikhdir, fakat surekli yapildiginda bu tehlikeli
hale gelir. Aynisi uyusmazliklar igin gecerlidir, 6zellikle sana yakin olan insanlarla
yasadigin uyusmazliklarda. Dile getiriimeyen 6fke, icten ice nefret, belirsiz durumlar - tim
bunlar ruhsal hayatimiz icin bir tehlike teskil eder. Hislerimizi ciddi almak ve uyugsmazliklar
¢ok uzun sure ertelememek, tedbir almamiz anlamina gelir.

7. Psikoterapi
Bazi insanlara psikoterapi iyi gelir. Fakat psikoterapiler zarar da verebilir, 6rnegin, psikotik

durumlar tetikleyebilir. Bu ylzden bu yonde karar vermek ¢ok basit degil. Karar verirken,
bu tavsiyeleri dikkate almani éneriyoruz:
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1. Psikoterapinin artilarini ve eksilerini, seni taniyan insanlarla konus ve farkli fikirleri dinle.

2. Farkl terapi sekilleriyle ilgili bilgi almis, guvenilir bir uzman ile konus ve birlikte
hangisinin senin icin uygun oldugunu dugunun.

3. Farkli terapistlerle 6n gérugmeler ayarla ve senin igin 6nemli olan sorulari liste halinde
yaninda goétur (6rnegdin, terapistin egitim durumu, senin gibi rahatsizliklari olanlarla
calismis mi, psikiyatri ve psikofarmaka ile ilgili gorusleri, vs.)

4. Karar almak i¢in kendine zaman tani ve igindeki hisse gore de karar ver. Bu insana
glvenebilecegine inaniyor musun?

Ezoterik ve baska olagandisi terapi metotlari oldukga tehlikeli olabilir, érnegin, bagirma
terapisi, hafta sonu seminerlerinde yapilan yeniden dogma seanslari, ruh sifacilari, vs.
Terapist isinin uzmani degilse ve yontemleri hastanin ihtiyacglarina goére uyarlamak
istemedigi durumlarda ciddi terapi metotlari da birgok tehlike barindirabilir. Bu ylzden
terapist arayisini cok dikkatli yapmak ¢ok énemlidir.

Bu konuyla ilgili detayl bilgiler: Frankfurt'ta bulunan Psychotherapeutische Beratungsstelle

8. Psikofarmaka
Simdiye kadar P. almadiysaniz:

Psikiyatristlerin cogu uzun sureli dnleyici olarak, devamli en az 5 senelik bir ilag tedavisi
tavsiye ederler. Bu ¢ok dikkatli kullanilmasi gereken bir bilgidir. Psikofarmakanin genel bir
saglik riski olusturmasinin disinda, birgok hastada etkili olmuyor. Krizler ilacin alinmasina
ragmen hatta ondan dolayl ortaya c¢ikiyor. Vicudun ilaca (ilag ile tedavi igin karar
verildiyse) alistiginda, krizin oransal olarak yuksek dozla tedavi edilmesi gerekir. Ayrica bu
uyusturma yontemiyle, kisinin kendisinin dogal iyilestirme guclnl duraksatmis ve
gelismemesine yol agmis olunur.

Bazi ,yerinden oynatma“ durumlari vardir ki, uzun sureli ila¢ alma, derdin kigugudur. Her
hallkarda bdyle uzun sureli ilag alma kararini, iyi disinmek gerekir.

Uzun zamandir P. aliyorsaniz:

Arada sirada ilacin alinmasinin hala bir faydasinin olup olmadigini sorgulanmasi gerekir.
Cogu zaman kisiler ilaci gereksiz yuksek dozda fazla uzun bir sure kullaniyorlar. llaci
birakmaya karar verdiginde, ilaci aniden birakmak, 6zellikle yuksek dozda alinan ilaglarda
veya farkli ilaglarla birlikte kullanildiginda, gok risklidir.

llaglardan kaynakli olmayan stresli zamanlarda veya ruhen bir kriz donemindeysen, o
zaman ilaglari birakmak senin igin riskli olabilir.

Birakmak istediginde ilaci yavas yavas azaltmak ve bunun igin vicudunun degigime
alismasi igin kendine zaman taniman ve bir uzmandan bilgi almani tavsiye ediyoruz.

Bu zehirden arinma sdrecinde, bunun igin uygun dogal tedavi yontemlerinden
faydalanabilirsin.

Psikofarmaka ile ilgili detayli bilgiler icin bakiniz: Zehentbauer - Chemie fur die Seele
sowie BPE-Psychopharmakaberatung: 0234 / 640 5102.
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B. “ONUN” TEKRAR BASLADIGININ FARKINA VARMAK

,Yerinden oynatmayi“ yonetmek icin énemli sartlarindan biri, krizin tekrar basladiginin
farkina varmaktir. Muhim olan, daha 6nceki baglangiglarin nasil oldugunu ve baslamadan
once neler yasandigini hatirlamak 6énemlidir. Bu herkeste farkli olabilecegini g6z éninde
bulundurarak, krizin geldigini gosteren belirtileri listeledik:

1.Artan uyku problemleri

2.Algida farkhhk

Ornegin: Trans halinde gibi hissedilmesi (daha dogrusu rilyada gibi hissetme)

Her seyde bir anlam baglihgi hissedilmesi

Etrafin fazla yogun bir sekilde algilanmasi

Ses duyumunda hassasiyet farklligi yaganmasi

Gorsel algida degisikligin yasanmasi, érnegdin renklerin daha yodun algilanmasi

insanlarin farkli gériinmesi: yabanci, tehlikeli, giiliing, sanki baska bir diinyadanlarmis gibi,
VS.

3. Dustlincelerde farkhhk

Dusuncelerin sanki gok daha hizli veya ¢ok daha yavas olmasi

Dusuncelerin hep ayni problemin etrafinda dénmesi ve bunu durdurulamamasi
Dusuncelerin olmamasi

Dusuncelerin disardan geldigini veya disardan bir gug tarafindan gekildigini distnulmesi
Normal somut seylerin ve olaylarin sembolik bir hale gelmesi (sembolik dusunmek), yani
her seyin bir isaret oldugun disunulmesi

Felsefi ve manevi sorularla yogun bir sekilde ilgileniimesi ve sanki pes pese bir
aydinlanma yasanmasi

4. Beden algisinda degisiklik
Vucudu terk etme hissi
Higbir sey hissetmeme duygusu

5. Davranis seklinde degisiklik

Dis dinyadan agsiri derecede kendini gekme
Durdurulamayan konugma zorunlulugu hissetme
Aniden baslayan bir istiffleme arzusu

Cevreyi bir fikre mutlaka ikna etme istegi

ise gitmeme

6. Etrafinizdaki insanlarin farkli davranmalari:

isverenin tatil yapmani tavsiye etmesi

Arkadaslarinin doktora gitmenin gerektigini dusunmeleri

Tanidiklarin sana uyusturucu alip almadigini sormalari

Yeni insanlarla tanigiimasi ve simdiye kadar arkadaslik edilen kigilerin seninle iletisimden
kacinmalari

Bunlarin hepsi ,yerinden oynattigina“ dair belirtiler olabilir, ama olmayabilir de. Ve bu
belirtiler illa ,yerinden oynatma“ durumuna yol agacak degiller. Krizler hayatin bir
parcgasidir. Erken uyari belirtilerinin var olmasina ragmen, krizlerin yasanmadigi da oluyor.
Dolayisiyla panige girmeye gerek yok, ama dikkatli olmanin faydasi var.
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Neler yardimci olabilir?

insanlar:

Anormal bir durumun oldugunu fark ettiginde, glvendigin birisiyle konus. Saklanma, ama
herkese de bundan bahsetme. Seninle sorunlarini sakin sakin gozmeye galisacak birkag
tane insan sec.

Seni sikintiya sokan insanlardan uzak durmaya calig, érnegin, ailen. Seni sdyledikleriyle
kiran veya yorucu olarak algiladigin insanlardan uzak dur.

Sakinlik:
1.Genel gunlik programini azalt ve sana iyi geldigini bildigin her seyle kendini simart.

Rahatladigin ortamlara git, bu sauna, sinema, kilise veya orman olabilir. Neresi oldugu
onemli degil, sadece senin orda rahatlaman énemli.

Kendin en sevdigin yemekle simart.

2. Gunluk yasamini tamamen gozden kagirma

Gunluk yasamin bu ara seni zorluyor, sikiyor, banalmis veya 6nemli degilmis gibi gelse
de, yine de gunlik yasamina énem vermen sana yardimci olabilir. Nasil ve hangi
derecede, o herkes icin farklidir. Bazilarina yemek yapmak, temizlik yapmak, bazilarina da
komgusuyla cay igmek ve havadan sudan konusmak yardimci olabiliyor. Nasil olursa
olsun, 6nemli olan bu suregte normal olan seylere bagl kalman. Senin igini ¢gok daha
onemli hisler ve dusltnceler mesgul etse de, bir sekilde gunlik yasamini devam ettirmeye

calis.

3. Oyalanmak

Bazilarina da oyalanmak iyi geliyor. Bu televizyon izlemekle, érgu 6rmekle, araba tamir
etmekle, oynamakla vs. olabilir.

4. Uyusturucu almak

Bu slrecte uyusturucu veya uyarici alirken ¢ok dikkatli olman lazim, bu kahve, alkol ve
psikofarmaka olabilir.

Diger tarafta ,yerinden oynatma“ durumunu durdurmak igin bilingli ve olabildigi kadar az
dozda kullanilan ilaglar gerekli olabilir. Ozellikle uyku bozuklugu, huzursuz hissetme, korku
durumlar vs. riskli bir durum olugsmasi, bedensel yorgunluk ve ruhsal durumun birbirini
tetikleme tehlikesini yaratir. Burada bedeni disardan alinan maddelerle sakinlegtirmek
mantikl olabilir.
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Tabii ki daha detayli bilgi ve bir uzmanin goérisuni alman kaginilmaz olmak Uzere
olanaklari maddeler halinde sayalim.
Dogal tedavi ydntemlerinden careler:

Bitkisel ilaclar:
Kedi otu (Baldrian) ve serbetgi otu (Hopfen) ¢odu insanda uyku getirici sekilde etki gosterir.

Homeopatik ilaglar

Ayuverda tibbindan ilaglar
Ornek: Ghee alimi

Dogal tedavi yontemleri igin detayh bilgi:
Alkol (bu bagimhligi olan veya devamli psikofarmaka kullanan kisiler icin gecerli degildir):

Ickinin az miktarda sakinlestirici ve uyku getirici etkisi vardir ve bazi durumlarda
psikofarmakadan daha az zararhdir.

Psikofarmaka:

Psikofarmaka alimi her zaman sagliga zararl etkilerle baglantiidir. Ama bazi Ozel
durumlarda da, daha az zararli olan ¢arelerden biridir, ornek: cebri havaleyi 6nlemek igin.

(Bazi insanlar igin ilag tedavisinin zamaninda basglanmasina karar verilmesi 6nemlidir.
Cogu zaman krizin basinda az miktarda alinan ve kisa sure sonra birakilabilen ilag ile
krizin olugumunu 6nlenebilir.)

C. “ICINDE” BULUNUYORSAN, YERINDEN OYNATMISSAN,
RUHSAL BOZUKLUK YASIYORSAN, AKIL HASTASIYSAN:

Bircok psikiyatri deneyimli kigilerde ruhsal krizlerin belli bir noktasi asildiginda; igsel bir
sinirin gecildiginde, ruhsal bozukluk, akil hastaligi, yerinden oynatma vs. gibi durumlar s6z
konusu olur. Bu durumlarin bagka kriz sekillerinden farki, gerceklikten ¢ikilmis olunmasi.
Hangi sebeple olursa olsun, bu oldugunda ve kendi hislerinin karmasikhginda, fikirlerinde,
dusuncelerinde takili kalindiginda, dunya 180 derece ters dondugunde, higbir seyin ayni
olmadiginda, dnceden 6nemli olan 6nemsiz oldugunda, ilk vazife hayatta kalmayi guvence
altina alman olmali.

Burada da 6nemli olan i¢inde bulunulan durumunun farkina varmak ve kabul etmek. Nasil
ve neyden fark edildigi kisiden kigiye farkli olabilir.

Yine de burada birkag 6rnek saydik:

1. Agir bir kriz esnasinda birden bir aydinlanma durumu yagsanmasi. Onceden var olan
korkularin vs. birden yok olmalari. Cennetteymis gibi hissetmek ve arka arkaya
aydinlanma durumlari. Endigelerin yok oldugu bir durum, hayal meyal bagka insanlarin
senin dahice fikirlerinden ¢ok mutlu olmadiklarini fark etmek.

2.Yataktan ¢cilkamamak. Hareket etmek eziyet haline gelmesi, dinyanin en kotu insaniymis
gibi hissetmek, ya da her geyin onemsiz oldugunu hissetmek. Zaman kavraminin
kaybolmasi, evinin bakimsiz hale gelmesi, mektuplarin bir kenarda acilmadan durmasi,
VS.
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3. Seslerden ve goruntilerden takip edinilmesi, kendini dldur ya da benzeri talimat veren
sesler duyulmasi. Vizyonlar arasinda ara kalmamasi ve kendini gui¢gstiz hissedilmesi ve
baska seylere ilgi duyulmamasi, kendini komple geri gekilmesi ve evden ¢ikilamamasi.

4. Onceden var olan fikirlerin ve duslncelerin, drnek: yabanci bir glgten gozetlendigini,
artik kesin bir inanca baglanmasi ve her gin bunu igin bir delil bulundugunu distnutlmesi.

Eger icinde bulundugun durumun farkina vardiysan, bu durumdan g¢ikmak igin bayuk bir
adim atmis olursun. Oncelik su an sadece hayatta kalmayi giivence altina almak. Klinige
gitsen de gitmesen de, mevcut durumda bir koruma ve kollama ortami organize etmen
gerekiyor. Bunun i¢in yardima ihtiyacin var.

Simdi:

1. Guvendigin en az bir kisiye, bulundugun durumdan bahset ve sana yardim etmesini rica
et. Bu kisinin senin durumunu sakinlikle kargilamasi ve seni hemen psikiyatriye havale
etmek istememesi daha iyi olur. Bu kisiye, sana su an gerekli olan seylerde yardim
etmesini rica et.

2. isyeri icin hastalandigina dair istirahat raporu al.
Bu durumdayken isyerine gidersen, igini tehlikeye atmis olursun. Hasta hissetmedigin
halde bile rapor al.

3. Cocuklarin varsa
Simdi hafiflemeye ihtiyacin var ve gocuklarin da guvende olmalari gerek. Bundan dolayi
onlara gegici bir sire igin bakacak birini (anneanne, teyze, tanidik vs.) ayarla.

4. Bu durumun gegmesini bekleyebilecegin, seni koruyan bir alan hazirla.

a) Evinde kalacaksan:

Senin yaninda kalan insanlara ihtiyacin var. ,Yerinden oynatma“ durumunu yalniz
atlatmayi istemek hem cok tehlikeli hem de gereginden fazla iskencelidir. Eger sansliysan
ve etrafinda seninle bu durumu atlatmaya calisan insanlar varsa, belki klinige gitmeden de
bu durumu atlatabilirsin. Ama en az gunde bir kisiyle konugsmalisin. Eger sende etkili
oluyorsa ve kaldirabiliyorsan, psikofarmaka alman senin icin az zararlardan birini tercih
etmis olman anlamina gelir. Buna karar verdiysen psikiyatristle konugsmaya gittiginde
yaninda birinin seninle gelmesini ayarla ki, istedigini alabilmende sana yardimci olsun.

b) Klinige gitmek istersen

Burada da yalniz hareket etmen senin igin iyi olmayacaktir. Dugunulmesi gereken
unsurlar sunlardir:

Senin ihtiyaglarini en iyi sekilde karsilayacak klinik hangisi? Kapali mi agik bolime mi
gitmek istersin? (eger intihar egiliminde degilsen, bazi klinikler agik bélimde kalmana izin
verirler)

Evde yapilmasi gereken seyler var mi? (ev hayvanlarin bakimi, randevularin iptali, agik ve
acil faturalar, evin ¢copten arinmasi, vs.) Arkadaglarindan bu konuda yardim iste.
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Klinige alinma:

-Bir Kklinik ile tedavi anlagmasi (Behandlungsvereinbarung) yaptiysan veya tibbi mudahale
vasiyetnamen (Patientenverfigung) varsa, bir nishasini yaninda goétar.

-Eger bir 6n tasarrufun (Vorausverfugung), varsa klinige veya guvendigin uzman birisine
bu asagidaki konular hakkinda bilgi ver:

a) Hangi ilaclar hangi dozda almayi goze alabildigini ve hangilerini kesinlikle almak
istemedigini belirt. Alerjilerinden ve risklerinden bahset.

b) Bedensel hastaliklarindan bahset.

c) Biliyorsan, su an ihtiyacinin oldugu seylerin neler oldugunu bildirebilirsin, érnegin
sakinlik ya da aksine, konugma ve ilgi, vs.

Hangi bilgilerle dikkatli olman gerekebilir:

intihar ve kendine zarar verme diisiinceleriyle ve baskalarina zarar verme diisiinceleriyle
dikkatli olmalisin.

Erken cikma istegin oldugunda, bu klinigin cebri havale durumunu uygulamalarina yol
acabilir. Diger yandan boyle dustncelerin oldugunda bunlar hakkinda birisiyle konusman
gerekli ve onemli. Bu durumda dengeyi kurman oOnemli, bir yandan sana yardim
edebilecekleri kadar bilgi vermen gerekir, diger yandan da seni zor duruma dusurecek (ilag
dozunun yukseltiimesi, kapali bolume aktariiman, cebri havalenin uygulanmasi gibi) fazla
bilgi de vermemen lazim.

Cebri havale durumunda:

Sakin kalmaya calig. Sinirlenmen ¢ok dogal ve anlasilabilir. Ama karsi gelmen bir ise
yaramaz, aksine elde etmek istediginin tersi olur.

- Cikmak istediginde, bunlari yapabilirsin:

1. Sakin bir sekilde telefon etmek istedigini belirt ve seni destekleyecegini bildigin bir kigiyi
ara. Bu durum i¢in uygun bir avukat taniyorsan, onu da ara.

2.Cebri havale durumunda ya bir hékimle konugsmussundur ya da ileriki saatlerde
konusacaksindir. Hakim genelde 6 haftalik bir sdre igin karar verecek ve karara
baglayacak. Bu karara karsi itiraz edebilirsin ya da karar bir suredir varsa, kararin
kaldirmasi i¢cin mahkemeye basvurabilirsin. Dilekgelerinde neden kendine ya da
baskalarina zarar verme tehlikesinin olmadigini yazman gok onemlidir. Cunku hukuken
cebri havale icin kendinde olmaman yeterli sayilmaz. itiraz veya kaldirma basvurusu igin
yardim iste.

3. Buyuk ihtimalle psikofarmaka aliyorsundur. Buna hukuki yollardan karsi ¢gikmak ¢ogu
zaman zordur. Tedavi anlasman (Behandlungsvereinbarung) veya tibbi mudahale
vasiyetnamen (Patientenverfugung) varsa, yazili olarak bu on tasarruf dikkate alinmazsa
tedavi hatasindan dava acilabilecegini belirt. On tasarrufun (Vorausverfligung) yoksa
olabildigince sakin ve objektif bir sekilde doktorunla gorus. Burada da seni destekleyecek
kisilerin yardimini alman énemli.

4. Yasal danigmanin varsa ve yetki alani kalmanla ilgili karar alma yetkisini iceriyorsa, o

zaman danigsmanlik kanununa gore cebri havale s6z konusu oldugu ihtimaldir. Bu
durumda danigsmaninla iletisime gegmen ve onun veya mahkemenin neden bdyle bir karar
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aldigini 6grenmen 6nemlidir. Sebeplerden biri senin psikofarmaka tedavisini istememis
olman olabilir. Cikmak igin bazen uzlagman gerekebilir. Ciktiginda da bir uzman destegi ve
danigmanlik ayarlaman, su durumlarda yararl olabilir:

a) Yasal danismanlk durumunu ortadan kaldirmak igin,

b) Danigmanin yetkisini kisittamak igin

c) Danisman degisikligine bagvurmak igin

Burada mantikli olanin ne oldugu her durum icin ayri ayri karar verilmeli. Bundan dolayi bu
sekilde yapilan bir cebri havale durumunda danismana ihtiyacin var (avukat, hasta
avukati, bu konularda bilgili olan ve seni sayan bir sosyal hizmetler gorevlisi
(Sozialarbeiter))

- EQger Kklinikte olduguna sasirdiysan, ama aslinda da rahatladiysan ve c¢okta gikmak
istemiyorsan:

istege bagli bir bildiri (Freiwilligkeitserklarung) imzalarsan, cebri havale durumunu ortadan
kaldirabilirsin.  Verilen ilaglardan memnun degdilsen, ya var olan 06n tasarruf
(Vorausverfiigung) yazisina atifta bulun ya da doktorlarla goérts ve psikofarmaka ile ilgili
sebeplerini ve tecrubelerini anlat. Bu durumda da digardan bir kigiyi bilgilendir ve onun
senin desteklemesini iste.

D. .YERINDEN OYNATTIKTAN” SONRA

Cok zor ve yorucu bir sureci sag salim atlattin sayilir. Sen bir gezgin gibi hissediyorsun,
baska bir gezegenden dinyaya dénmus gibi. Bir alisma surecine gireceksin. Gunluk
yasamin kuguk seylerinin tadini gikarmaya ¢alig, 6rnegin gunes, bir fincan kahve, guzel bir
film. Alisman icin kendine zaman tani. Canin istiyorsa ve sana iyi gelecekse, seyahatinle
ilgili yazi yaz ya da seni dinlemek isteyen insanlara yasadiklarini paylas. Bu sana ¢ok bir
yandan bu tecrubeleri hazmetmen igin, bir yandan da ilerde yasanacak benzer tecribelerle
daha iyi bag edebilmen igin yardimci olabilir.

Alistiginda, yeni hayatini yeniden ve tekrar organize etmek isteyeceksin. Krizin gidigatinin
nasil olduguna bagli olarak bazi can sikici sonuglarla da ilgilenmen gerekebilir:

Evsiz kalma

Maddi sikintilar

Seninle muhatap olmak istemeyen arkadaglar
Psikofarmakay! birakma

is yeriyle ilgili sorunlar

Vs.

Merak etme, ilk anda her sey oldugundan daha kotl gorunebilir! Adim adim ilerlemeye
calis ve kendine destek yardim iste. Sen insanin sinirlarina deginen bir deneyim yasadin
ve Ustesinden geldin. Bu muazzam bir basari, sen dlinyaya geri gelmeyi basardin ve bu da
hi¢c kolay degil. Dolayisiyla her seyin istedigin gibi aninda olmadiginda, pes etme. Devam
et.
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+YERINDEN OYNATMA®“NIN SPESIFIK HALLERIYLE BAS

ETMEK

Genel gecer oOnerilerde bulunamayiz, ama ,yerinden oynatma®“ durumlari ile ilgili
deneyebilecegin fikir ve deneyimleri paylasabiliriz:

1.Panik ve korku halinde

- Battaniyeye saril, biri senin elini tutsun

- Nefesini sakinlestirmeye calis, bilingli bir sekilde yavas¢a ve uzun nefes ver, bdylece
nefes alimini yavaslatirsin

2. HalUsinasyon:
Bagkalarinin duymadigi sesler duyuyorsan ve gormedigi seyler goruyorsan

Eger algiladigin seyin halusinasyon olup olmadigindan emin olamiyorsan, mumkun
oldugunca denetle, 6rnegin bagkalarina sor, gorulen seye yakinlas, vs.

Eger halUsinasyon oldugundan eminsen, kendine halUsinasyonun aslinda kotu bir sey
olmadigini, sadece ruhunun sana verdigi bir mesaj oldugunu hatirlat. Bu mesajlara kargi
sOyle bir tutum tutunman sana yardimci olacaktir:

Ben sizi/seni goruyorum/duyuyorum. Tamam, sorun yok, ama simdi bagka seylerle de
ilgilenecegim.

Yani sesleri/resimleri algiladigini kabul et, ama daha fazla da Uzerinde durma (dipnot:
»otimmenhoren® aginin boyle yapmanin sadece istisnai durumlarda iyi bir strateji oldugu,
ama genelde boyle yapmanin iyi olmadigi gérusundedir)

3. Depresyonlarda:
Depresyonun ¢ok farkli ¢esitleri vardir ve bir o kadar da depresyonu tetikleyen uyaricilar
vardir. Uyariciya gore farkli seyler yardimci olabilir:

a) Bazi insanlarda depresyonun olusumunda bastiriimis hisler, 6fke ve hayal kirikliklari rol
oynar. Burada bu bastirilmis ve bilingli olmayan hislere bir ventil yaratmak yardimci
olacaktir:

- Son o6fkelendigin bir olayi hatirla, ve butin aklina gelen kifurleri say

- ,En sevdigin“ dismanina bir mektup yaz,

- Yatagina, seni gunlerce tutmasinin terbiyesizligine kiz. Resim yap

b) Tukenme: stresli bir ddbnemden gegtiysen, 6rnegdin ruh hastaligi, sevgiliden ayriima, is
bagimlihgi, uzun suren bedensel hastalik, vs. depresyon, vicudunun bu yogun déneme
karsi dogal bir reaksiyondur. Burada vicudu dinlendirmek i¢in yapilan her sey iyi gelir.

c) Duzenli bir sekilde tekrarlanan mevsimlik depresyonlar
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