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«KENDIMI YORGUN, BITKIN VE KEYIFSIz HISSEDIYO-
RUM. UC AYDAN BERI BU BOYLE.»
Canan Hanim, 25

«GECELERI YATAMIYORUM VE SIKINTILI
DUSUNCELER AKLIMA GELIYOR. SABAHLARI KENDIMI
GUCSUZ HISSEDIYOR VE KALKAMIYORUM.»

Ali Bey, 57

«KORKULARIM VAR VE SEBEBINI BILMIYORUM.»
Hatice Hanim, 31

Bu ruh halleri size tanidik geliyor mu? Kendinizi caresiz ve

fazla yuklenilmis gibi mi hissediyorsunuz?

Moral bozukluklari gidip gidip geliyor. Bu durum kalici olursa ne olur?
Sonrasi genellikle ruhsal veya psikolojik bir krize zemin hazirlar. Ruhsal
kriz, yasamda bir seylerin degistiriimek zorunda olduguna dair bir isaret

olabilir. Ruhsal bir kriz psikolojik bir hastaliga da dénusebilir.

isvigre'de bir yilda, yapilan tibbi teshislere gére yaklasik olarak, niifu-
sunun dortte birinin bir psikolojik rahatsizliga yakalandigi tespit edilmistir.

Bir cok insan hayati boyunca bir defa, kendi glictiyle Uste-
sinden gelemeyecegi psikolojik bir krize veya hastaliga

yakalanir.

Bazi insanlar yasadiklari krizi kendi glcleriyle asmayi basarirlar. Eger kri-
zi agmaya gucunuz yetmiyorsa, glvendiginiz biriyle konusma cabasina

giriniz.

Krizinizi ciddiye aliniz ve bir degisiklige acik olunuz! Giivendi-

giniz ve sizi dinleyecek biriyle gériismeye calisiniz.



RUHSAL KRIZIN SEMPTOM VE
BELIRTILERI NELER OLABILIR?

SIKINTI BURNOUT
UZGUN OLMAK HUZURSUZLUK PANIK

KABUGUNA CEKILMEK
HASSAS OLMAK KENDINI YANLIZ HISSETMEK

Hic BIR SEYE ILGISI KALMAMAK

BIR ANLAM IFADE ETMEK

ICSEL BOSLUK HISSI SIKINTI VEREN DUSUNCELER
SUCLULUK DUYMAK CELISKILI DUYGULARA SAHIP OLMAK
GUVENSIZLIK DUYMAK ASAGILIK DUYGUSU

KENDINI CARESiz HISSETMEK
SIK SIK AGLAMAK

_ BITKINLIK
ASABIYET VUCUT, KAFA, KARIN VEYA
KORKULAR SIRT AGRILARI

Ruhsal krizler farkhliklar goésterebilir, her insanda farkli yasanir ve
algilanirlar.

Ruhsal kriz ne bir kuruntu ne de kisisel bir basarisizliktir.

Ruhsal krizlerin ve psikolojik hastaliklarin gogunlukla bir én ge¢misi vardir.
Zor yasam kosullari, sikinti verici olaylar veya uzun sureli agiri zorlanma,
ruhsal krizlere ve psikolojik hastaliklara yol acabilirler. Ruhsal bir kriz bir-
den bire ve beklenmedik bir bicimde de ortaya ¢ikabilir.

Bazenruhsal bir krizi giin icinde yasanilan can sikintisindan
ayirt etmek zordur.

Emin olmadiginiz durumlarda, giivendiginiz bir uzman ile
konusunuz.




RUHSAL BIR KRIZI TETIKLEYEN
NEDENLER?

= Meslek hayatindaki yiksek beklentiler — randiman ve zaman baskisi,
agir fiziki veya psikolojik baskilanmalar.

m  Mesleki hayattan, ev islerinden ve ¢cocuklardan dolay! bir cok yénden
asir1 yuk altina girmek.

= Finansiyel kaygilar, distk bir maas veya igini kaybetme korkusu.

= Cocukluk, genclik, emeklilik veya ileri yaslilik gibi belirli yasam
dénemlerinde, insanlarin ruhsal bunalima girme ya da psikolojik
bir hastaliga yakalanma riski ylksektir.

m  Kadinlar i¢in hamilelik veya logusalik hem duygusal hem de fiziksel
olarak sikintili ve zorlayici dénemlerdir.

= Gengler cok fazla yiiklenmelere maruz kalirlar. Soyleki; okuldaki
yuksek beklentiler, arkadaslar tarafindan kabul gérmeme ve surekli
baskiya maruz kalma.

m Evlilikte, eslerde, veya aile icerisinde surekli devam eden kavga veya
anlagsmazliklar.

m  Kayiplar insan yasaminda derin izler birakir.

= Miltecilik yasami devamli bir gerilime yol acgabilir, 6zellikle asagida
belirtilen 6zgln durumlarin Ustesinden gelinmesi gerekiyorsa:

= Ailesinden, yakin dost ve arkadaslarindan ayri disme

= Belirsiz bir oturum statiist ve buna bagli olarak gelecek korkusu

= Yetersiz toplumsal kabul, yabanci dismanhgi ve ayirmcilik
deneyimleri

= Sosyal ve mesleki entegrasyon sansinin ve imkanlarinin eksikligi

= Cocuklarin uyumuna yénelik endiseler

= Anavatandaki aile bireyleri icin endigeler

= Dil yetersizligi

m Gegmiste yasanmis travmalar ve agir ruhsal rahatsizliklar ruhsal
bir krizin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Gé¢menler igin,
multecilikten énce anavatandaki - savas, siddet, yikim, iskence,
kacis- gibi durumlar agir bir travmatik tecribe olabilir.

Diger bitlin hastaliklarda oldugu gibi bir ruhsal krizde de
riski arttiran faktérler ve uyarici etmenler vardir.



YARDIMA IHTIYACIM VAR!

«MUMKUN OLAN HER SEYI DENEMEME RAGMEN, DAHA
iYI OLAMIYORUM.»
Hasan Bey, 42

«KENDIMI TUTSAK GIBI, CARESIZ HISSEDIYORUM VE
NE YAPACAGIMI BILMIYORUM.»
Hatice Hanim, 31

«ESIM BENIM DERDIMI ANLAMIYOR. AYRICA BENI
ANLAYACAK, DESTEKLEYECEK VE DINLEYECEK BASKA
KIMSEM DE YOK.»

Ali Bey, 57

Bdyle duslinceler artarsa, yardim alma zamani gelmigtir.

Bazen kiginin yardima ihtiya¢ duydugunu kendi kendine

itiraf etmesi zordur.

Ruhsal krizlere ve psikolojik hastaliklara halen ényargilarla yaklasildigi gibi
bu hususta yanlis dustinceler de ¢ok yaygindir. Cogu insan, sorunlarindan
kendi baslarina kurtulamadiklari i¢cin problemli damgasi yemekten veya

kendilerini basarisiz hissetmekten korkarlar.

Yardim almak ayip degil, aksine cesur bir karardir!

Hepimiz zor durumlarla basa cikmaya caligirken glcimuzin sinirlarini
taniriz. Bu sinirlar her insanda farkhliklar gosterir. Caresiz kaldigim bir
noktada, belki disaridan biri, degisim icin bir yol bulmama yardimci olabilir.

Krizden kurtulmanin ilk adimi bir uzman ile yapilacak

goriismedir.

= Bu sizin isminizi agiklamak zorunda olmadiginiz bir uzman ile
yapilabilecek telefon gérlismesi olabilir (gizlilik esast).

= Ev doktorunuz veya glvendiginiz baska bir uzman kisi olabilir.



«ICSEL HUZURSUZLUGUMDAN DOLAYI
HAFTALARDIR GERGINIM. UzZGUNUM VE
BUTUN BEDENiIM AGRIYOR.»



NEREYE BAS VURABILIRIM?

Tiim uzman miitehassislar gizlilik yiikiimlaliiga altindadir!

Givendiginiz bir doktor
Bu sizin ev doktorunuz, veyahut psikiyatrist ve psikoterapi uzmani bir dok-
tor olabilir.

PRO MENTE SANA

Mente Sana’nin danisma biirolari- telefonla anonim danisma Telefon-
la anonim danismanhgina bagvurma profesyonel bir yardim i¢in atilan ilk
adimdir. Mente Sana’nin psikolog ve avukatlari sizlere telefonla danisma
hizmeti verirler.

Almanca

Pazartesi, Sali, Persembe saat 9-12, Persembe saat 14-17 arasi
Telefon 0848 800 858 (normal tarife)

E-Mail tizerinden danismanlik yoktur

Fransizca

Pazartesi, Sali, Persembe saat 10-13 arasi

Telefon -Hukuk danismanligi: 0840 0000 6
Sosyalpsikolojik danismanlik: 0840 0000 62 (yerel tarife)

Dargebotene Hand — kriz durumlarinda telefonla anonim yardim
(alm, fr, it)

Dargebotene Hand acil yardim ihtiyaci olan insanlara anonim konusma
partnerleri ayarlar. Burada sorunlarinizi ictenlikle konusabilirsiniz. Dar-
gebotene Hand kulturel ve mezhepsel aidiyetlerden bagimsiz bir kurum
olarak gunun yirmi dort saati ilk bas vurulacak yerdir.

Dargebotene Hand ayni zamanda E-Mail Gizerinden (cevap 48 Saat icin-
de) ve karsilikli chat yoluyla da yardim hizmeti verir.

Telefon 143, www.143.ch



Cocuklar ve gencler igin yardim (alm, fr, it) — kriz durumlarinda anonim
yardim

Kriz durumlarinda ve agir hayati durumlarda cocuklar ve gencler icin
lUcretsiz telefonla ve chat yéntemiyle danisma. Yilin 365 glni 24 saat
ulasilabilir ve istege gbre anonim olarak yapilir.

Internette ¢ocuklari ve gencleri ilgilendiren konular hakkinda ¢ok sayida
cevap, bilgi ve faydal 6gutler bulunur.

Telefon 147, www.147.ch

Sosyal Hizmetler
ikamet edilen belediyenin sosyal hizmet uzmanlari farkh sorunlar igin ilk
bas vurulacak énemli yerlerdir.

Dini cemaatlerin psikolojik yardimi

Dini cemaatlerinizde psikolojik yardim vermekle gérevli bir yetkili, hayati
6nemi olan durumlarda, danisma hizmeti verebilecek ilk bagvuru adresi
olabilir.

GOCMENLIGE 0ZGUN HIZMETLER

Goécmenler icin gorlisme saatleri

Basel, Bern, Cenevre, Lozan, Winterthur, Zlrih gibi blylk sehirlerde
gOcmenler icin psikiyatri Kklinikleri ve poliklinikleri veya bagka kurumlar,
psikiyatrik veya psikolojik destek saatleri vardir. Ve gerekli gérildigu tak-
tirde bu gérismeler bir terciman aracihgiyla yuratalar. Tercumanlar gizlilik
esasina baghdir.

iskence ve savas magdurlari terapi merkezi — isvigre Kizil Hagi
(Ambulatorium fiir Folter- und Kriegsopfer afk, Schweizerisches
Rotes Kreuz)

Werkstrasse 16, 3084 Wabern

Telefon 031 960 77 77, gi-ambulatorium@redcross.ch,
www.redcross.ch

iskence ve savas magdurlari terapi merkezi , Psikiyatrik poliklinigi
(Ambulatorium fiir Folter- und Kriegsopfer, Psychiatrische Polikli-
nik)

Universitatsspital Zurich, Culmannstrasse 8, 8091 Zurich

Tel. 044 255 52 80, www.psychiatrie.usz.ch

Consultation pour victimes de la torture et de la guerre Genéve
(ctg Genéve) Département de médecine communautaire,

rue Micheli-du-Crest 24, 1211 Geneve 14,

téléphone 022 372 53 28, www.hcuge.ch



iskence ve savas magdurlari icin danisma merkezi Cenevre
Appartenances Genéve: bd St-Georges 72 1205 Genéve

té1.022 781 02 05

appartenances@appartenances-ge.ch, www.appartenances-ge.ch

iskence ve savas magdurlari icin danisma merkezi
Appartenances Vaud

Consultations psychothérapeutiques pour migrants (CPM)
www.appartenances.ch

= CPM-Lausanne, rue des Terreaux 10, 1003 Lausanne,
téléphone 021 341 12 50, cpm-lausanne@appartenances.ch

= CPM-Vevey, rue des Communaux 2A 1800 Vevey,
téléphone 021 922 45 22, cpm-vevey@appartenances.ch

= CPM-Yverdon, rue de I’Ancienne-Poste 2 1400 Yverdon-les-Bains,
téléphone 024 425 06 65, cpm-yverdon@appartenances.ch

Yabanci dil konusan psikoterapistlerin listesi

Yayimci kurulus: isvicreli psikoterapistler birligi

(Schweizer Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten Verband)
Telefon 043 268 93 00, www.psychotherapie.ch

ANI KRIZ DURUMLARINDA ACIL YARDIM

Acil yardim telefonu
Hayati tehlike arzeden (kaza veya hastalik fark etmez) butin konularda
dogrudan 144 acil arama numarasina basvurunuz.

Tibbi acil servis

Eger kendi doktorunuza ulasamiyorsaniz, tibbi acil servise bas vurunuz.
ikamet ettiginiz bélgenin acil servis numarasini, 1811 danisma hattini ara-
yarak 6grenebillirsiniz.

Hastane acil servisi
En yakindaki hastanenin acil merkezi. Bitin acil merkezler psikolojik kriz
geciren insanlari kabul ederler.

Ayakta tedavi uygulanan psikiyatri servisleri, 6rnegin; harici psikiyatri
servisi, kriz merkezi, psikiyatri poliklinigi: doktorlar tarafindan igletilen
tedavi kurumlaridir. Bir cok kantonda bunun gibi ilk bagvuru merkezleri-
ni bulabilirsiniz. Yetigkinler icin oldugu gibi, ayni zamanda cocuklar ve
gengler icin de boyle kurumlar vardir.
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HANGI YARDIM VE TEDAVI OLANAK-
LARI VARDIR?

Yardim ve tedaviler bircok farkli diizeylerde gerceklesir.
ilaclar, psikoterapi ve sosyal destek buna dahildir.

ilacla terapi: Bana nasil yardimci olur?

ilacla tedavi her zaman gerekli degildir. Fakat kisi uzun bir stire uyuyamiyor
veya asabi ise, o zaman bir doktor tarafindan tavsiye edilmis uyku ilaci
ya da sakinlestirici ilag disunulebilinir. Depresyon veya korku sorunu
yasayan hastalar uzman bir doktor tarafindan psikofarma olarak bilinen
belirli ilaglarla tedavi edilirler. Bu ilaglar tabiki tek basina sifa vermez.
Ama sikintil yan belirtileri azaltabilir ve iyilesmeye yardimci olabilirler.
Psikofarmakayi diizenli olarak recetede yazilmis dozuyla almak ve ilacin
etkisi Uzerine doktorla konugsmak énemlidir.

Psikoterapinin iglevi nedir?

Psikoterapi, i¢c dinyaya ydénelik bir terapidir. Bitin tedavi yéntemlerinde
oldugu gibi gesitlilik arzeder, mesela konusma ve vicut terapileri uygulanir.
Psikoterapiler bir psikiyatrist veya psikolog tarafindan uygulanir.

Psikoterapi

Size, zor yasam kosullarinizi, sikintilarinizi, duygu ve duisincelerinizi
konusabileceginiz korunakli bir alan saglar. Yasaminizda sureklilik etkisi
gosterecek degisimlerle yeni tecrlbeler edinebilir ve bakis acilari kazana-
bilirsiniz. Psikoterapi korkularinizi hafifletmeye, duzenli uyku uyumaya,
baska insanlarla birlikte olma cesareti gdstermeye veya var olan sikintili
kosul ve durumlarla basa c¢ikabilmeye yardimci olur.

Viicut terapisi

Hareketlilik ve nefes alis-verisi tinsel disavuruma yéneliktir. Gerilimler ve
vicut agrilari da tinsel acilarin disa vurumu olabillirler. Vicut terapisinde
viucudunuzu gevsetmeyi ve nefes alis-verisinizi etkilemeyi 6grenirsiniz.
Bdylelikle ruhsal huzurunuz i¢in olumlu etkide bulunmus olursunuz.
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Sosyal ve mali destek

Dilediginiz takdirde agir yasam sartlarina ve ¢atismali durumlara karsi
uygulamali destek alabilirsiniz. Bu, aile bireyleriyle birlikte doktor
gbrismesi, igveren veya resmi dairelerle gorisme olabilir. Uzmanlar
(Doktorlar, psikologlar, sosyal hizmet kurumlari) sizinle birlikte ginlik
yasamdaki zorluklar icin gesitli cozimler ararlar .

BASKA YARDIMLAR DA VAR MIDIR?

Tamamlayici Tedavi Yontemleri
Klasik universite kdkenli tibbi tedavi yéntemlerinden baska, ayrica home-
opati veya cin hekimligi gibi tedavi sekilleri de vardir.

Kendi kendine yardim gruplari

Benzer sorun yasayan insanlar birlikte grup olustururlar. Duzenli olarak
biraraya gelirler, tecrlbelerini birbirlerine aktarir ve karsilikli bilgi alig
verisi yaparlar.

Manevi destek
Dini cemaatinizin manevi yardimla gérevlendirilmis bir yetkilisi size refa-
kat eder ve ilgilenir.

AILE UYELERI DE YARDIM ALABILIR Mi?

Rusal kriz yasayan kisilerin aile tyeleri, yakinlari, evli ciftlerde esler, bir-
likte yasadiginiz partneriniz de gulglerinin sinirlarina gelebilir ve zorlana-
bilirler.

Bazen aile bireyleri, yakinlar ve esler de ruhsal bir krizi veya psikolojik bir
rahatsizligi anlamak ve kabul etmekte guclik cekerler. Bu durum acizlik
duygusuna ve caresizlige yol acgabilir, ama ayni sekilde hasta kisiye karsi
suclamalara da dénusebilir; 6rnegin: «Sen tembelsin‘», «Calismak istemi-
yorsun», «Senin zayif bir kisiligin var».

Aile Uyeleri de profesyonel yardim alabilirler. Telefonla danisma

olanagindan faydalaniniz veya ev doktorunuza basvurunuz. Uzmanlar bu
konuda size yardimci olabilirler.
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OZEL TEDAVILERI KIMLER
UYGULAR?

Psikiyatristler

Psikiyatri alaninda uzmanlasmis doktorlardir. Psikolojik sorunlara kargi
psikoterapi ve psikofarmaka (sinir hastaliklarinda kullanilan ilag) tedavisi
uygulamaya yetkilidirler.

Psikoterapistler
Psikoterapi alaninda 6zel egitim almis uzmanlardir. Ruhsal kriz yasayan
ve psikolojik sorunlari olan kisileri tedavi eder ve yardimci olurlar.

Esas mesele giivenmektir

Tedavi goren kisinin terapistine glvenebilmesi énemlidir. Bazen hastalar
icin uzman kiginin ayni cinsiyette olmasi kolaylik saglar. Tedavinin ana-
dilde yapilmasi da énemli olabilir. istek ve ihtiyaclarinizi dile getirmekten
cekinmeyiniz.

Genel bakis: tibbi ve terapotik tedavi

TERAPISI

SOSYAL VE MALI DESTEK




KIM ODEYECEK?

Esas itibariyle: Tedavi masraflarinin, saglk sigortasi ana
s6zlesmesi uyarinca yapilmasi. Bu Isvigre'de sigortali
olan herkesin sahip oldugu ortak haktir.

HASTALIK SIGORTAM NELERI ODER?

Hekimsel ve psikiyatrik tedavi
Saglk sigortaniz yapilan ana s6zlesme kapsaminda tedavi masraflarini
karsilar. Psikoterapide 6zel kosullar gegerlidir.

Doktor olmayan psikoterapislerde yapilan tedaviler

Doktor olmayan psikoterapistler bir doktorun sézlesmeli elemani ola-
rak caligiyorlarsa, bu durumda saglik sigortasi, masraflari sigorta ana
sOzlesmesi cercevesinde Ustlenir (vekaleten psikoterapi). Buna kargsilik
tip mezunu olmayip kendi muayehanelerini igleten psikoterapistlerin
yaptigi psikoterapilerin 6denme ylUkimlaligi yoktur. Ama bununla birlikte
bir cok saglik sigortasi, kalifiyeli psikoterapistlerin yapmis oldugu teda-
vi masraflarinin bir kisminin Gstlenilmesi igin ek sigorta olanagi sunarlar.
Terapistiniz ile ilk gérismenizde saglik sigortasinin tedavi masraflarinin
ne kadarini tstlendigini sorunuz.

Tamamlayici tedavi yontemleri

Bu tedavilerin masraflari sigortayla yapilan ana sdézlesme dahinde
karsilanmaz. (istisna: 6zel egitimli doktorlar tarafindan uygulanan aku-
punktur). Cok sayida saglik sigortasi tamamlayici tedavi yontemlerinin
masraflarinin bir kismini édemek icin ek sigorta olanaklari sunarlar.

Aldigim yardim ve danigsmanlik masraflarini kim édeyecek?

Talep ettiginiz yardimlari kimin 6édeyecegini bilmiyorsaniz, ilgili daireden
bilgi aliniz (6rnegin. Sosyal Hizmetler Dairesi, sosyal psikiyatri, Spitex).

15



HER IYILESME YOLU FARKLIDIR

insanlar gibi, saghga kavusma yollari da cok cesitlidir. Birini iyilestiren
bir yéntemin diger herkesi de iyilestirecegi beklenmemelidir. CUnku bu,
iyilesmek ve kendini yeniden iyi hissetmek icin ihtiya¢c duyulan ¢ikis yo-
luna baghdir. Kimi icin psikofarmaka uygulamasi, kendini tekrarlanan
krizlerden korumak i¢in blyuk bir yardimdir, buna karsilik bagkalari icin
ilag yardimi almadan sorunu atlatmak énemlidir. Krizi énlemek, korkulari
yenmek, ruh halindeki dalgalanmalari azaltmak veya moral bozukluguyla
basa ¢ikmak icin bagka stratejiler ararlar.

lyilesme engebesiz, kusursuz bir yolculuk degildir.

iyilesme yollari diiz istikamette gelismez. iyilesme sirecinizde tekrar bir
kriz yasanabilir, munferit semptomlarla tekrar karsilasilabilinir ve hatta bir
klinige yatmak gerekebilir. Bundan dolayi cesaretinizin kirilmasina izin
vermeyiniz.

Bilim, iyilesme slrecinde krizlerle seyrek karsilasildigini ve kisa surdik-
lerini 1spatlamaktadir.

Aktif olmak, yardim almak ve kendi yolunda yirimek
sans ve ayni zamanda meydan okumadir.

«BUGUN PSIKIYATRISTE GITTIGIM ICIN MUTLUYUM.
BU BENIM ICIN BUYUK BIR ADIMDI. BASLANGICTA
KIMSEYE BU KONUDAN BAHSETMEDIM. PSIKIYATRIST
ILE BIRLIKTE TEDAVI IMKANLARINI TARTISTIK.
BEN ILAC TEDAVISI VE PSIKOTERAPI ICIN KARAR
VERDIM.DAHA SONRA KENDI KENDINE YARDIM
GRUBUPLARINDAN BIRIYLE DE TEMASA GECTIM.
BASKA MAGDURLARLA YAPTIGIMIZ GORUSMELER
SAYESINDE ANLASILDIGIMI HISSETTIM. TEDAVI
ICIN HAZIR RECETE BULUNMADIGINI OGRENDIM.
BUGUN YINE IYiYiM VE TEKRAR GULEBILIYORUM.»
Bayan M.
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CALISANLAR ICIN HUKUKI
ACIKLAMALAR

Kriz yasadigimi ve bundan dolayi su siralar kismen veya hi¢
calisamayacak durumda oldugumu isverene séylemeli miyim?
isverene yanlizca saglik sorunlari nedeniyle ise gelemeyeceginizi bil-
dirme yUkUmliliguniz vardir, buna karsin ne tir bir saglk probleminiz
oldugunu bildirmek durumunda degilsiniz. Ayni zamanda doktor raporun-
da da ¢alisamaz olusunuzun nedeni hakkinda bilgi verilmek zorunda de-
gildir.

is gdremez durumuna diistiigiimde para alabilecek miyim?
Size isci olarak bir miiddet icin maas veya hastalik glnleri sigorta 6denegi
verilecektir. Ayni zamanda igsizlik veya is gérememezIlik durumunda si-
gorta policelerinizde (saghk sigortasi ve 6zel sigortalar) gunlik édenek
verilmesi‘nin kararlastirilhp kararlastiriimadigini kontrol ediniz .

Psikolojik sorunlarim yiiziinden isveren beni isten ¢ikarabilir mi?
Esas olarak igveren herhangi bir nedenden dolayi isten ¢ikarabilir. Ama
psikolojik nedenlere bagl is gérememezlik durumunda da isverenin isciye
cikis veremeyecegi slreler vardir. Bu glivencenin sizin durumunuzda
nasil isledigini bir hukuk danismanlik birosundan, drnegin Pro Mente
Sana’dan 6grenebilirsiniz.

isveren israrla isten cilkmami tavsiye ediyor. Bunu yapmali miyim?
Eger isinize c¢ikis verir veya anlagsmal olarak is iligkisininin bozulmasina
razi olursaniz, maas veya sigorta hakkinizi kaybedebilirsiniz. Bdyle bir
girisimde bulunmadan 6nce bir hukuk danigsmanlik burosuna basvurup
bilgi aliniz.
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Yardimla bir cok sey degisebilir!
Cesaretinizin kirillmasina izin vermeyiniz!

Dilediginiz bir uzmani bulmak bazen biraz yorucu olabilir. Asagidaki bu-
rolardan yakininizda bulunan adresleri sorunuz. Bu danismanliklar Gcret-
sizdir.

PSIKIYATRIK-PSIKOTERAPOTIK YARDIM

Ev doktorunuza sorunuz

SGPP: Isvigre psikiyatri ve psikoterapi birligi
Telefon 031 313 88 33, www.psychiatrie.ch

PSIKOTERAPI: TERAPI ALANI MERKEZI

FSP: isvigreli psikologlar federasyonu
Telefon 031 388 88 00, www.psychologie.ch

SPV: isvicreli psikoterapistler birligi,
Telefon 043 268 93 75, www.psychotherapie.ch
Yabanci dil bilen psikoterapistlerin listesi

Vekaleten calisan psikoterapistler toplulugu
Telefon 043 497 95 65 (Stefan Dietrich), www.gedap.ch

KENDI KENDINE YARDIM GRUPLARI

KOSCH: isvigrede kendi kendine yardim gruplarinin koordinasyon
ve himayesi. Kendi kendine yardim gruplari hakkinda bilgiler.
Telefon 0848 810 814, www.kosch.ch

VASK: Sizofreni ve psikolojik hasta yakinlari dernegi
Telefon 061 271 16 40, www.vask.ch

INTIHAR ONLEME

IPSILON: isvicrede intihari énleme inisiyatifi.
Milli ve yerel ilk bagvuru merkezlerine arabuluculuk eder.
www.ipsilon.ch
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HUKUK DANISMA BUROLARI

Ruhsal bir kriz durumunda hukuki sorulari aydinlatmak!
(cogunlukla iicretsiz)

PRO MENTE SANA

Almanca
P.tesi, Sali, Pers. Saat 9—12, Pers. Saat 14-17 arasi.
Danisma telefonu 0848 800 858 (normal tarife)

Fransizca
P.tesi, Sali, Pers. Saat 10-13 arasi.
Hukuk danismanlik telefon: 0840 0000 61 (yerel tarife)

Internet
internet sayfamizda cesitli danismanlik barolarinin linklerini bulabilirsiniz.
www.promentesana.ch

Eger yakininizda bir hukuk danigsma biirosu ariyorsaniz, internet
tizerinden veya telefon rehberinden asagida yazili olan kavramlari
kullanarak bilgilenebilirsiniz:

Rechtsberatung (hukuk danigsmanhgi), Beratungsstellen (danismanlik
birolari), Sozialdienst (sosyal hizmetler dairesi), Frauenzentrale (kadin
merkezi),

Gewerkschaften (sendikalar), Kaufmannischer Verein (ticari dernek) ve
ayrica Migrant/Migrantin (gé¢men), Migration (g6¢) kelimeleri ile baglantih
olarak ve ikamet ettiginiz yere yakin olan sehrin adini yaziniz.

Ornegin: Rechtsberatung (hukuk danismanlgsy), St.Gallen, Migration (gég).
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PRO MENTE SANA

isvicreli Pro Mente Sana Vakfi psikolojik hastaliklar ve ruhsal saglik
alaninda bilgi ve danismanlik hizmeti verir. Hastalarin istek ve

haklari i¢in ugrasir.

Pro Mente Sana cesitli el kitaplari ve brosirler takdim eder. Hiz-
metlerimiz hakkinda bilgi icin lGtfen yayin listesine veya internet

sayfamiza bakiniz.

SCHWEIZERISCHE STIFTUNG
PRO MENTE SANA
HARDTURMSTRASSE 261
POSTFACH

CH-8031 zURICH

TELEFON 044 563 86 00
TELEFAX 044 563 86 17

kontakt@apromentesana.ch
www.promentesana.ch
PC 80-19178-4

ASSOCIATION ROMANDE
PRO MENTE SANA

RUE DES VOLLANDES 40
CH-1207 GENEVE

TELEPHONE 022 718 78 40
TELEFAX 022 718 78 49

infoadpromentesana.org
www.promentesana.org
CP 17-126679-4

promente sana

Croix-Rouge svisse
Schweizerisches Rofes Kreuz
Croce Rossa Svizzera

migSdlus




