
Kendine yardım (öz yardım) ne anlama gelir? 

Kendi kendine yardım grupları, benzer deneyimler yaşamış insanların bir araya geldiği 
ortamlardır. Konuları sağlık sorunları, zor yaşam koşulları ya da göç ve sığınma sonrası 
yaşanan zorluklar olabilir. Böyle bir grup çerçevesinde kişilerin bir araya gelmesindeki 
amaç konuşarak kendini ifade etmek, birbirini dinlemek ve karşılıklı olarak birbirini 
güçlendirmektir. 

Çok sayıda insan ‘kendi kendine yardımın’ onlar için uygun olup olmadığından çok emin 
olamayabilir. Çoğunlukla kişisel konuları yabancılarla paylaşmaktan çekinilir ya da 
yargılanılmaktan endişe edilir. Bu tür kaygıların varlığı oldukça normaldir. Ancak kendi 
kendine yardım gruplarında önemli ilkeler vardır:  

Grup içinde bütün konuşulanlar gizli kalır.  

Hiç kimse anlatmak istemediği bir şeyi anlatmak zorunda değildir. 

Herkes neyi ne kadar paylaşmak istediğine kendisi karar verir. 

Kendine yardım, sorunları tek başına çözmek zorunda olmak anlamına gelmez. Tam 
tersine: Amaç, bir topluluğun parçası olmak, deneyimleri paylaşmak ve kişinin 
sorunlarında yalnız olmadığını fark etmesidir. Gruba katılan insanların çoğu, başkalarının 
da benzer duygu ve sorulara sahip olduğunu gördüğünde büyük bir rahatlama hisseder. 

 

Yeni Kendine Yardım Grubu: 

“Sonunda Bir Yere Varabilmek…” 

Sığınan insanların bedensel ve ruhsal sağlığını güçlendirmeye yönelik bir kendi 
kendine yardım grubu 

Yeni bir yere alışmak ve kendini evinde hissetmek çoğu sığınanlar için zordur: Yaşanan 
kötü deneyimlerin anıları kolayca unutulamaz. Bunun dışında, geride kalmış olan aile 
bireyleri ve kişinin kendi geleceğiyle ilgili endişeleri de devam ediyor olabilir. Bunun 
üstüne özlem duygusu ve yeni, “yabancı” vatandaki birçok belirsizlik de eklenir. Bu tür 
yükler ruhsal ve bedensel şikâyetlere yol açabilir (örneğin uyku bozuklukları, kabuslar, 
korkular, depresyon). 

Kendine yardım grubu bir psikoterapist tarafından yönlendirilecektir. Ancak bu bir terapi 
değildir. Grup, insanın, kendisi dışında sığınan insanlarla konuşarak, sorunlarla daha 
sağlıklı başa çıkmasına yardımcı olabilecek yolları bulma olanağını sağlar. 

 


