Kendine yardim (6z yardim) ne anlama gelir?

Kendi kendine yardim gruplari, benzer deneyimler yasamis insanlarin bir araya geldigi
ortamlardir. Konulari saglik sorunlari, zor yasam kosullari ya da goc¢ ve siginma sonrasi
yasanan zorluklar olabilir. Boyle bir grup ¢cercevesinde kisilerin bir araya gelmesindeki
amac konusarak kendini ifade etmek, birbirini dinlemek ve karsilikli olarak birbirini
guclendirmektir.

Cok sayida insan ‘kendi kendine yardimin’ onlar i¢in uygun olup olmadigindan ¢cok emin
olamayabilir. Cogunlukla kisisel konulari yabancilarla paylagmaktan c¢ekinilir ya da
yargilanilmaktan endise edilir. Bu tur kaygilarin varligi olduk¢a normaldir. Ancak kendi
kendine yardim gruplarinda 6nemli ilkeler vardir:

Grup icinde batun konusulanlar gizli kalir.
Hic kimse anlatmak istemedigi bir seyi anlatmak zorunda degildir.
Herkes neyi ne kadar paylasmak istedigine kendisi karar verir.

Kendine yardim, sorunlari tek basina ¢c6zmek zorunda olmak anlamina gelmez. Tam
tersine: Amag, bir toplulugun parcasi olmak, deneyimleri paylasmak ve kisginin
sorunlarinda yalniz olmadigini fark etmesidir. Gruba katilan insanlarin ¢cogu, baskalarinin
da benzer duygu ve sorulara sahip oldugunu goérdigtinde buyuk bir rahatlama hisseder.

Yeni Kendine Yardim Grubu:
“Sonunda Bir Yere Varabilmek...”

Siginan insanlarin bedensel ve ruhsal sagligini gliclendirmeye yonelik bir kendi
kendine yardim grubu

Yeni bir yere alismak ve kendini evinde hissetmek ¢cogu siginanlar igin zordur: Yasanan
kotu deneyimlerin anilarn kolayca unutulamaz. Bunun disinda, geride kalmis olan aile
bireyleri ve kisinin kendi gelecegiyle ilgili endiseleri de devam ediyor olabilir. Bunun
Ustline 6zlem duygusu ve yeni, “yabanci” vatandaki bircok belirsizlik de eklenir. Bu tur
yukler ruhsal ve bedensel sikayetlere yol acabilir (6rnegin uyku bozukluklari, kabuslar,
korkular, depresyon).

Kendine yardim grubu bir psikoterapist tarafindan yonlendirilecektir. Ancak bu bir terapi
degildir. Grup, insanin, kendisi disinda siginan insanlarla konusarak, sorunlarla daha
saglikli basa ¢ikmasina yardimci olabilecek yollari bulma olanagini saglar.



