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Kendine kendine yardim ne demektir?

Belli bir hastaligi olan, psikolojik sorunlarla bogusan, sosyal hayatla ilgili
sorunlarl olan kisilerin bunu ¢cdzebilmek ve destek alabilmek icin gonuUllU
olarak katildiklan grup terapileridir.

Kendi kendine yardim gruplar, birbirine yardim eden bireyleri bir araya getirir.
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Kendi kendine yardim gruplarinin konulari nelerdir?
Belli bir fiziksel rahatsizigl olanlar (Kanser, Romatizmal hastaliklar vb.)
Psikolojik sorunlar olanlar veya yakinlar (Depresiyon, Panikatak vb.)
Bagimli olanlar (alkol vb.)

Sosyal olarak farkll yasam evrelerinde olanlar ( Issizlik, ekonomik sorunlarin yarathidi
bunalimlar, yakinini kaybetme, deprem veya gocmenlik gibi)

Farkli yas gruplari; gencler, yaslilar




vao

erbund der
kI relle Mg
Drmud V

Kendi kendine yardimin yararlar nelerdir?

Dayanisma gosteriyor, dayanismayi yaslyorsunuz
Birbirinizi destekliyorsunuz

Stresi azaltiyorsunuz

Acl cekmeyi durdurmayi 6greniyorsunuz

Bireyler sosyal ve duygusal yalnizliktan kurtulup, aidiyet
duygusu kazanmaktalar.

Birilerine yardim etmek kisinin kendine guvenini saglar.
Benzer sUreclerden gecmis kisileri kendilerine ornek alabilirler.
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Kendi kendine yardimin yararlan nelerdir?

Kisi profesyonel yardim alabilir. Ama insanlar sosyal destek
almalanda dnemli. Insan insana ihtiyac duyar.

Alleden yardim alamayabiliriz. Bazi travmatik olaylar aile fertleri
degdisik karsilar. Ornegdin anneyi kaybeden kardeslerden bazilarn
olay! hic konusmaz, bazilarida konusmak ister. Bu anlamda kendi
kendine yardim gruplari iyi bir c6zOmdur.

Kisi kendi sorununu konusmaktan utanmamali
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Kendi kendine yardim gruplarinin bazi ozellikleri

Gruplar bazen bir terapistin,tecrubeli birinin liderliginde veya lidersiz
toplanir.

Gruba katilanlar kendi durumlarini bilir . Grubun ismi, hastaligr veya baska
nedenlerle de kurulsa ifade etmek zorunda degildir.

Grubun ismi Ozellikle hastaligr simgelemesi gerekmiyor. Bazi kisiler bundan
korkmaktalar. Daha ndfir bir isim secilir.

Gruba katilmak icin fibbi teshis konulduguna iliskin bilgi gerekmez.
Grup seffafligl esas almaktadir

Grupta konusulan disariya yansitiimaz. ( Gocmen kdkenlilerin en ¢cok
cekindigi neden)
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Kendi kendine yardim gruplari nasil ¢aligir?

Grup kendi icindeki kisilerin yasam durumunu konusur.
Fikir alisverisi yapar.

TecrUbeli olanlar deneyimlerini aktarirlar.

Grubun katiimcilarn dUzenli olarak kUlturel etkinlikler ve
geziler duzenler, grup toplantilarn planlanir. Bu
toplantilarda ve etkinliklerde konusurlar.

Zorluklar ve problemler. Uyeler birbirlerinden dgrenir.

Grupta, birey yalniz olmadigini 6grenir.
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Dortmund‘da kendi kendine yardim gruplari var mi? B o

BeMig e.V.

Demans yakinlari dayanisma grubu "Beni unutma"
2019 VMDO e.V.
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Almanya da 100.000 yakin kendi kendine yardim gruplari var,
Bu da yaklasik konuya ilgi gosteren 3 milyon kisiye karsilik
gelmektedir.(Robert Koch-Enistutisi — RKI (2015)

Almanya da kendi kendine yardim gruplarina finansal destek




VI'I'IDO

Verbund der
kl relle Mg
Drmud V

Die Kontaktdaten sind:
Dr. GUrsel Capanoglu
01776058885
g.capanoglu@vmdo.de

TesekkUrler




