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Akut tedavi — akut krizlerde aninda yardim
Deneme seanslari

Ayakta psikoterapi

Hastanede tedavi

T1ibbi rehabilitasyon

Kim 6der? — Dilekgeler ve masraflar
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Psikoterapiye giden yollar

Yayincinin onsozu

Sevgili okuyucular,

Her ti¢ yetigkinden biri bir yillik stire i¢inde psikolojik bir hastaliga yakalanir. Bu herkesi kapsayabilir;

geng veya yasl, erkek veya kadin, burada dogmus veya sonradan buraya gelmis olan insanlar olabilir.

Fakat bu durumlarda, her bes hastadan sadece biri profesyonel yardim artyor. Prensip olarak kendileri
veya duygular hakkinda konusmaktan, hele yabanct birisiyle konugmaktan hi¢ hoslanmadiklart igin bazi
insanlar bir psikoterapistle gériisme yapmaktan kaginirlar. Digerleri bir psikoterapide neler oldugunu

tahayytil edemezler. Bazilar ise kendi kendilerine psikoterapinin gergekten etkili olup olmadigini sorarlar.

Okuyuculara psikolojik bir rahatsizlik durumunda profesyonel destek almalart konusunda cesaret ver-
mek istiyoruz. Psikolojik hasta birgok insan bir psikoterapiste, kendi ev doktoruna veya bir uzman dok-
tora danigsmadan énce hala ¢ok uzun stire bekliyor. Vaktinde destek alan kisi gereksiz yere aci gekmek-
ten kurtulur. Psikolojik hastaliklar genellikle iyi tedavi edilir. Psikoterapi hemen hemen tiim psikolojik
hastaliklarda etkili oldugu kanitlanan ve 6nerilen bir tedavi olanagidir. Bu yiizden psikolojik sikayetlerde

ve anlagsmazliklarda profesyonel yardim almaktan ¢gekinmeyin.

Fakat bir psikoterapinin ne zaman ve nasil iyilestirdigini énceden daha iyi tahayyiil edebilmeniz igin
bu , Psikoterapiye giden yollar” brostirtinii yazdik. Bu nedenle brostir, 6ncelikle daha bir psikoterapiste
gitmemis insanlara yéneliktir. Fakat bir psikoterapiste gitmis olan insanlar da burada yeniden gtincel
psikoterapi olanaklart ve yardimlart hakkinda bilgi edinebilirler. Brostir, bir psikolojik hastaligin ne
oldugu, ne zaman bir psikoterapisten ilk randevunun alinmasinin 6nerildigi ve ne zaman bir tedavinin

gerekli oldugu hakkinda anlasilir bilgiler sunmaktadir.

Saygilarimla

Doedl P

Dietrich Munz
Federal Psikoterapistler Odasi Bagkani (BPtK — Bundespsychotherapeutenkammer)
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Psikoterapiye giden yollar

Ben psikolojik hasta miyim?

Kendinize soracaginiz ilk sorular

Psikolojik sikayetlerde kime danigabilirim?
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Ben psikolojik
hasta miyim?

Ruhsal a¢idan ¢ok iyi ve ¢ok kétiu durumlar hemen hemen herkes bilir.
Insanlarin cogu ruhsal durumlarindaki inis ¢ikislarin iistesinden tek
baslarina ¢ok iyi gelebilirler. Birgok kisi bu konu hakkinda egi veya arka-
daslari ile fikir aligverisinde bulunur ve ruhsal dengeyi tekrar bulur. Fakat
bazen givenilen kisilerle yapilan konugsmalar yeterli olmaz. Psikolojik bir
kriz haftalarca devam ederse o zaman bir psikoterapist ile ilk goriisme-

nin yapilmasi onerilir.

Ornegin siirekli olarak korku halinde veya bitkin iseniz veya viicudunuzda
organik nedeni bulunamayan bedensel sikayetleriniz varsa bir psikolojik
hastalik s6z konusu olabilir.

Ornegin: Depresyon

Bir depresyon gegici bir moral bozuklugundan daha fazlasidir. Birkag giin-
diir morali bozuk olan bir kisi, bu agsamada mutlaka psikolojik hasta degil-
dir. Hisler degisebilir, bu tamamen normaldir. Eger moral bozuklugu uzun
siirerse ve glivenilen kisilerle yapilan konusmalar artik yardimci olmuyorsa,
o zaman bir psikoterapistten goriis almayi distinmelisiniz.

Bir psikoterapist size su gibi sorular soracak:

» Kendinizi 2 haftadan daha uzun bir siireden beri mi bitkin
hissediyorsunuz?

Daha onceleri sizi sevindiren seylere olan ilginizi kaybettiniz mi?

Daha ¢abuk mu yoruluyorsunuz? lyi uyumuyor musunuz?

Gunlik islerinizi halletmekte zorlaniyor musunuz?

8 Bundes Psychotherapeuten Kammer



Fakat her iligkinin bir depresyon degildir. iligkinin son-
landiriimasi veya yakin bir insanin élimd, gugli Gziintd,
bitkinlik, umutsuzluk veya sinir ve garesizlik duygular
yaratabilir.

Fakat tiziintdld bir insan hasta degildir, onun izlintlisu
normal bir psikolojik tepkidir. Bir insanin bagka bir
insani kaybedisinin Ustesinden geldigi donem farkli
uzunlukta devam edebilir, rahatlikla bir ,uzlinti yilin-
dan” daha uzun da olabilir. E§er Uziilen kisi kaybettigi
esini veya yakin akrabasini diisinmeye devam ederse
kayip bunun 6tesinde de aci verir. Fakat 6nemli olan
acinin veya diger duygularin siddetinin zamanla azal-
masidir. Eger bu s6z konusu degilse, uzun bir stireden
sonra da normal duygular ve giinliik hayat acidan giiglii
bir sekilde etkileniyorsa, bu durumda destek alinmasi
onerilir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

Kendinize soracaginiz ilk sorular

Psikoterapi destegi almaniz gerekip gerekmedigi konu-
sunda daha iyi bilgi sahibi olmak icin kendinize asagi-
daki sorulari sorabilirsiniz:

» Ben kendimi taniyamiyorum! Kendimi her
zamankinden farkh mi hissediyorum?

Bu degisiklik beni huzursuz ediyor mu?

Bu degisikligin bir aciklamasi var mi?

Sikayetlerimin siiresini ve siddetini gerekgelendirmek
icin bu yeterli degil mi?

Gunlik iglerimi artik ancak zorlamayla mi
yapabiliyorum?

* Hep kendime dert ediniyor ve korkuyor muyum?

Bedensel sikayetlerim var mi?

* Uyku diizenim bozuk mu, ¢cok az veya ¢ok fazla
mi1 uyuyorum?

Kendimi sik sik saldirgan, kindar, sinirli mi
hissediyorum veya ¢ok hosgoriistiz miyim?

Sik sik hasta olup rapor aliyor muyum?

intihar etme diisiincem var mi?

Sorunlarim hakkinda konusabilecedim insanlar
artik yok denecek kadar az mi?

Arkadaslarla konusmak artik yardimci olmuyor mu?

Degisiklik agik bir sekilde bagkalarinin da dikkatini
¢ekiyor mu?

e Bu durum 3 ayi agkin bir siireden beri mi boyle?

e Tidm bunlar umurumda degil mi?

(Kaynak: Rosemarie Piontek: Mut zur Veranderung. Methoden und
Maglichkeiten der Psychotherapie. Bonn, 2009)




@ Ben psikolojik hasta miyim?

Ebeveynler i¢in BPtK rehberi

Bu , Psikoterapiye giden yollar” rehberi yetiskinlere yoneliktir ve yalnizca Almanca dilinde
mevcuttur. Psikolojik hasta ¢ocuklarin ebeveynleri igin ayr bir BPtK rehberi yayinlanmistir
.Psychotherapie fiir Kinder und Jugendliche” (Cocuklar ve gengler igin psikoterapi). Bu rehberi
BPtK'nin internet sitesinden ,Publikationen” (Yayinlar) ve ,, BPtK-Infomaterial” (BPtK bilgileri)
béliimiinden indirebilirsiniz.

Fakat rehberi BPtK nin sekreterlik biirosundan da siparis edebilirsiniz.

(Adres: Bkz. Impressum)

www.gefuehle-fetzen.de — Gengler igin bir internet sitesi

BPtK, kendileriyle ve hisleriyle lgili neler oldugunu bilmek isteyen genglere Almanca dilinde

ayr bir internet sitesi sunuyor. Gengler burada bagka genglerin, ,son derecede lizgiin”, ,kendi
viicudunda yabanci” veya ,miithis fkeli” olduklarinda kendilerini nasil hissetiklerini okuyabilir.
Web sitesinin Info (Bilgi) bélimiinde bireyin kendisi igin ne zaman yardim aramasinin énerildigi

de anlatiliyor:

.Herkesin bazen kétii bir giinii olur. Herkes bazen Fakat bazen bagka gekilde de olur.

birkag gtlinltigtine halsiz, sikintili ve bitkin olur.
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Herkes bazen yorgani basina 6rter ve higbir
seyden ve hi¢ kimseden bir gsey duymak istemez.

Herkes ara sira gok 6fkeli olabilir.

Duygular rayindan gikabilir; bazi insanlart tama-
men esir alir, bagka higbir seyi diigtinmesine firsat

vermez.

Hislerin bu inis ve ¢ikislariyla gogunlukla yalniz
basina gayet iyi basa gikilir. Erkek veya kiz
arkadagla, anne veya babayla bir konugma veya
glinliige birkag satirlik yazi ile insanlar hemen
kendilerini daha iyi hissetmeye baslayabilir.

Hayat tekrar alisilmis seyrinde devam eder.

]2 E)

www.gefuehle-fetzen.de

Bir seyler insana gok siddetli aci gektirir, nefes
aldirmaz veya daha uzun stirer. Bir yiik omuzlara
baskr yapar. Midede bir topak ¢oziilmez. Bir dfke
guruldar da guruldar. Bir korku iglerinizi aksatir.

Veya hersey karmakarisik ve bostur. Duygular
gitmistir. Her sey uyusmus gibidir.

Belli diistinceler kisiyi artik hi¢ rahat birakmaz.
Devamli olarak ayni i¢sel felaket yasanir. Dayani-
lir gibi degildir.

Korkung bir karigiklik. Sadece karmakarigiklik.

Gortintirde ¢éziim yoktur. Her sey umutsuzdur.

O zaman yardim arama zamani gelmis olabilir.”

Bundes Psychotherapeuten Kammer
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Psikolojik sikayetlerde kime
danisabilirim?

Eger psikolojik sikayetler nedeniyle destek ariyorsaniz
bir dizi muhataba basvurabilirsiniz. ilk muhatabiniz

ev doktorunuz olabilir. Fakat dogrudan bir psikotera-
piste de bagvurup onun muayene saatinde bir randevu
alabilirsiniz. Bunun icin nakile ihtiyaciniz yoktur. Fakat
psikoterapistleri sadece doktor muayenehanelerinde
degil, ambulans bolimlerinde, psikiyatrik, psikomatrik
ve psikozomatik hastanelerde ve psikososyal danisma
yerlerinde de bulabilirsiniz.

Bu arada herkesin kendisine ,Psikoterapist” diyemeye-
cegini bilmekte yarar vardir. ,Psikoterapist” ayni ,Dok-
tor” gibi yasal olarak korunan bir meslek adidir. Sadece
devlet tarafindan diizenlenen bir meslek egitimi alan ve
sinavi kazanan ve psikolojik hastaliklari bilimsel olarak
kabul edilen psikoterapik yontemlerle tedavi eden kisi
kendisini psikoterapist olarak adlandirabilir.

Bu yiizden sadece psikolojik psikoterapistler, cocuklar
ve gengler icin olan psikoterapistler ve de doktor psiko-
terapistler kendilerini psikoterapist olarak adlandirabilir.
Doktor psikoterapistler 6rnegin psikiyatri ve psikoterapi
icin uzman doktor olan ve de psikozomatik tip ve psi-
koterapi i¢in uzman doktor olan kisilerdir. Buna karsilk
Heilpraktiker (dogal tedavi uzmani) olanlar kendilerini
psikoterapist olarak adlandiramazlar. Bu yiizden bu
kisiler kendilerini cogunlukla psikoterapi i¢in ,Heil-
praktiker fur Psychotherapie” (dogal tedavi uzmani)
veya ,Heilpraxis fiir Psychotherapie” (dogal tedavi) gibi
firma adlari kullanirlar. Psikoterapi igin dogal tedavi
uzmanlarinin, psikolojik hastaliklar bilimsel olarak
kabul edilen yontemlerle tedavi etmek igin yeterince
kalifiye olduklari garantili degildir. ,Gesetzliche Kran-
kenversicherung” (yasal saglik sigortasi) dahilinde
dogal tedavi uzmani tarafindan yapilan psikoterapik
tedavi bir ,Kassenleistung” (kasa hizmeti) degildir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

Ruhsath psikoterapistler

Muayenehanesi olan bir psikoterapistte yapilan teda-
vinin masraflar prensip olarak ,gesetzliche Kranken-
kassen” (yasal saglik sigortalari) tarafindan tstlenilir.
Bunun igin psikoterapistin bir ruhsata, yani muayene
masraflarini hastalik kasasina fatura etme iznine
sahip olmast sarttir. Ozel sigortalilarda saglik sigor-
tasinin neyi 6deyecedi yapilan sézlesmeye baglidir.
Yardim alma hakk: olan hastalara bagvurular tize-
rine bir psikoterapinin masraflar: kismen geri 6denir.
Bunun igin psikoterapistin ya hastalik kasast ruhsatini
ya da psikoterapi yonetmeligine uygun bir yontemde

yeterince uzman oldugunu belgelemesi sarttir.

»Sadece devlet tarafindan
diizenlenen bir meslek egitim
alan ve sinavi kazanan kisiler
kendilerini psikoterapist olarak
adlandirabilir.«
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Ben psikolojik hasta miyim?

Psikolojik psikoterapistler

,Psychologische Psychotherapeuten” (psikolojik psiko-
terapistler) yetiskinlerle birlikte gcocuklari ve gencleri de
tedavi eder. Universitede psikoloji bélimiinii bitirdikten
sonra 3 yildan 5 yila kadar stiren, devletge diizenlenen
bir psikoterapi egitiminin ardindan psikoterapist ruhsati
alirlar.

Buna karsilik yiiksek ,Diplom-Psychologen” (linsansi
psikologlar) tiniversitede bir psikoloji egitimini tamam-
ladiktan sonra psikoterapide ek bir egitim almamuslar-
dir. Bu kisiler dncelikle aragtirma béliimiinde, personel
islerinde, psikolojik hizmetlerde veya danisma kurulus-
larinin danisma merkezlerinde caligirlar.

Cocuklar ve Genglere yonelik psikoterapistler

,Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeuten” (gocuk-
lar ve genglere yonelik psikoterapistler) 20 yasindan
daha biyiik olmayan hastalari muayene edebilirler. Bu
kisiler 6nce bir tUniversitede meslek yiiksek okulunda
pedagoji, sosyal pedagoji veya psikoloji 6grenimini
tamamladiktan sonra 3 yildan 5 yila kadar siiren devlet
tarafindan diizenlenen bir psikoterapi egitimi alip ruh-
sat sahibi olurlar.

Doktor psikoterapistler

Psikolojik hastaliklar uzman doktorlar tarafindan da
teshis edilip tedavi edilir. Bunlara bilhassa psikiyatri
ve psikoterapi konusunda uzman olan doktorlar ve de
psikozometrik tip ve psikoterapi konusunda uzman
olan doktorlar dahildir. Bu doktorlar bir Gniversitede tip
egitiminden sonra psikolojik hastaliklarin tedavisi igin
ek bir egitim almistir.

12

Ev doktorlari

Bircok insan psikolojik sikayetleri oldugunda 6nce
kendi ev doktoruna gider. Ev doktorlarini zaten uzun
streden beri tanirlar ve iliskileri samimidir.

Bazi insanlarin da dikkatini 6nce ruhsal hastaliginin
bedensel belirtileri geker. K&tii uyurlar ve sik sik mide
agrilan veya kalp carpintilari vardir. Birgok ruhsal has-
talik da bedensel sikayetlerle baglantilidir. Ev doktoru
organik bir nedenin olup olmadigini veya sikayetlerin
psikolojik bir hastaliktan kaynaklanip kaynaklanmadi-
gini arastirir.

Sikintilariniz psikolojik nedenli ise ve ev doktorunuzla
olan gortismeler yeterli gelmiyorsa doktorunuzun sizi
bir psikoterapistin muayenehanesine yonlendirmesi
gerekir. Psikoterapist, psikolojik sikayetlerinizin nasil
degerlendirilmesi gerektigini daha iyi bir sekilde inceler
ve size, bir tedavinin gerekli olup olmadigi veya kendi
kendine yardim tekliflerinin onerilip nerilemeyecegi
konusunda destek saglar.

Ambulans bolimleri

Psikoterapi muayenehanelerinin yani sira psikoterapik
ambulans bolimleri de var. Bunlara 6rnegin su ambu-
lans bélumleri dahildir:

» Yiiksek okullarda,

¢ Bir hastanede veya

* Psikoterapistler i¢in egitim enstitiilerinde

Yiiksek okullardaki ambulans boltimleri genellikle bir
Universitenin bir klinik psikoloji ve psikoterapi enstiti-

stine, bir psikozomatik ve psikoterapi bélimiine veya
bir psikiyatri ve psikoterapi boliimiine aittir.

Psikoterapi ambulans bolimlerine de dogrudan telefon

ederek bir randevu alabilirsiniz. Bunun igin nakile ihtiya-
ciniz yoktur.

Bundes Psychotherapeuten Kammer



Bir hastanede tedavi

Bir hastanede tedavi olmak i¢in normal olarak bir psi-
koterapist veya bir uzman doktor tarafindan hastaneye
sevk edilmeniz gerekir. Acil durumlarda kendiniz bizzat
bir hastanenin ambulans boliimine gidip neden bir
hastane tedavisi arzu ettiginizi anlatabilirsiniz.

Bir hastaneye sevk etme konusu ev doktorunuzun

yani sira bilhassa sunlar tarafindan kararlastirilabilir:

* bir psikoloji psikoterapisti,

* bir cocuk ve geng psikoterapisti,

* bir psikiyatri ve psikoterapi uzman doktoru,

* bir sinir hastaliklari uzman doktoru veya

 cocuklar ve gengler icin psikiyatri ve psikoterapi
konusunda uzman doktor.

Psikolojik hastaliklarin tedavisi igin farkl klinikler

yetkilidir:

* Psikiyatri ve psikoterapi i¢in olan hastaneler,

* Psikozomatik tip ve psikoterapi igin olan hastaneler,

« {lgili uzmanlik béliimleri olan genel hastaneler.

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

Eder bilhassa agir hasta iseniz ve ayakta tedavi yeter-
siz kaldiysa veya herhangi bir iyilesme saglamadiysa,
bir hastande tedavi olmaniz 6nerilebilir. Bir hastanede
tedavinin yarari her seyden 6nce siki bir sekilde mua-
yene edilmeniz ve yogun bakim gormeniz ve psikolojik
krizlerde gok ¢abuk yardim almanizdir. Klinikte gogun-
lukla farkh tedavi yontemleri de kombine edilmektedir.
Ornegin kisisel tedavi ve grup tedavisi, sanat veya
miizik terapisi, ergoterapi ve fizyoterapi veya spor ve
hareket terapisi.

Ek olarak daha baska nedenler de hastanede tedavi
alinmasini gerektirebilir. Klinikte, ornegin is yerindeki
veya aile igindeki ¢ok sikinti veren anlagmazliklardan
uzak kalabilirsiniz. Boyle sikintilar psikolojik hastalikla-
rin tedavisini zorlastirabilir. Fakat bir hastane tedavi-
sinden sonra giinliik hayatta bu sikintilarla bas etmeyi
o0grenmeniz gerekir. Bu ylizden tedaviye klinikten sonra
genellikle bir psikoterapi muayenehanesinde devam
edilmesi zorunludur. Klinikte size ¢ok destek saglanir;
glinliik hayat yorucu olsa da, simdi erisilen iyilesme
derecesini giinliik hayatta korumayi 6grenmeniz gere-
kir.

Hastalar psikiyatrik bir klinikte genellikle ilaglardan ve
psikoterapik miidahalelerden olusan bir kombinasyon
ile tedavi edilirken, psikozomatik hastaneler esas ola-
rak psikoterapi tedavi konseptleri sunarlar.
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Ben psikolojik hasta miyim?

Psikososyal danigma merkezleri
Anlagmazliklarda ve krizlerde psikososyal
danisma merkezlerine de basvurabilirsiniz.
Bunlar, bir insanin bazen artik yalniz basina
altindan kalkamayacag: sikintilari atlatmasi
icin yardimlar sunar. Danigsma yerleri
¢ogunlukla uzmanlasgmistir ve asagidaki
gibi belli sahislara yoneliktir:

* cocuklar, gengler ve ebeveynler, Ebeveynler, gocuklar T gengler

« ciftler ve aileler, ¥ o -

igin egitim damigmanhgn
» kronik hasta insanlar,
Almanya'da 1.000'den fazla egitim ve

» kadinlar, aile danigmanlik merkezi bulunmaktadir.

veya sunun gibi bir agirlik noktalari olanlara: Damigma tamamen gizli ve tcretsizdir.

Ebeveynler, gcocuklar ve gengler birgok

¢ hamilelik,

yerde bulunan bu gibi danigma merkez-
" cinsellik, lerinden birine dogrudan basvurabilir. Bir
* bagimlilik. egitim danigmanhg gocuklarin ve geng-

i lerin geligsmesi ve egitimi konusunda ve
Danisma merkezlerinde hem sosyal danismanlar ve

sosyal pedagoglar hem de psikoterapistler galisir.

Bu tesisler kentler, beldeler, kiliseler, sosyal yardim
birlikleri ve dernekler tarafindan finanse edilir. Danisma
¢ogunlukla tcretsizdir.

Ginlik hayattaki sorunlari basini asan herkes sunulan
psikososyal hizmetten yararlanabilir. Bu hizmet, kisisel
veya aile iginde sorunlari ve hayat krizleri olan insan-
lara yoneliktir. Bu ,Beratungsstelle” (danisma merkez-
lerinin) adresleri yerel telefon rehberinde, giinliik gaze-
tede veya internette gogunlukla ,Beratung” (danisma)
bashgi altinda bulunur.

ailesel sorunlarda, ebeveynlerin ayrilmast
ve bosanmasinda da yardimet olabilir,
ozellikle cocuklar dikkat cekecek sekilde
davraniyor veya okulun gereklerini yerine

getirmekte zorlaniyorsa.

Bir danisma merkezinin adresini ,Bundes-
konferenz fiir Erziehungsberatung”
(www.bke.de) internet sitesinde bulabilir-

siniz. Posta kodunun veya oturulan yerin

girilmesi yeterlidir.

Kronik hastalar igin 6zel yardimlar
Sosyal psikiyatri merkezlerinde genellikle psikolojik

Sosyal psikiyatrik merkezlerin cogunda doktorlar,
psikoterapistler, sosyal hizmet galisanlar ve sosyal
pedagoglar birlikte ¢alisir, birkag hizmet alaninda buna
ek olarak hasta bakim elemanlari ve ergoterapistler de
bulunur. Bunlar kamu saglik hizmetlerinin bir bolimu-
dir, bu boltmlerin isi ilgelerin ve ,kreisfreie Stadte”
(ilgeye bagh olmayan sehirlerin) zorunlu gorevlerine

hastaliklarin kapsamli bir tedavisi olmaz. Bu merkez-
lerde glinliik hayatta psikolojik hastaliklari olan insan-
lara danismanlik saglanip destek olunur ve psikolojik
krizlerde yardim saglanir. Giintin anlamli bir sekilde
diizenlenmesini ve mesguliyeti saglarlar ve rehabili-
tasyon tedbirlerini hazirlarlar. Sadece hastalara degil,
onlarin yakinlarina, arkadaslarina ve is arkadaslarina
da yardim ederler. Merkezlerin dnemli bir hedefi psiko-
lojik hasta insanlarin toplumla kaynagmasidir.

dahildir. Yardimlari gcogunlukla Ucretsizdir. Merkezlerin
adreslerini sehirlerin ve beldelerin saglk dairelerinin
internet sayfalarinda bulabilirsiniz.

14 Bundes Psychotherapeuten Kammer

© © © 0 0 0 000 00 000000 0000000000 0000000000000 00000000000 000000000 000000000000 000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000 0000000000



Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

Bagimhilik durumlarinda danigma

Bir bagimlilik hastaligt olan psikolojik hastalar i¢in Almanya'da 6zgiin

danigma ve tedavi olanaklar: bulunmaktadir.

Hos, heyecanlandiricy, sakinlestirici veya korku giderici olarak algilandiklar
i¢in bir insanin beynini etkileyen birgcok madde bagimli yapma potansiyeline
de sahiptir. Bunlar alkol, ilag, kanabis, eroin, kokain veya Crystal Meth veya
Legal Highs (6rnegin ttitsii karigimlari, banyo tuzu) gibi yeni uyusturucular
da olabilir. Ayrica sadece bir maddeye olan bagimlilik s6z konusu degildir; bir
seyle yogun bir gekilde ugragsmak igin karst konulmaz istek de vardir (6rnegin;

sans oyunlar ve bilgisayar oyunlar gibi).

Eger ruhsal veya bedensel bir bagimliliga neden olurlarsa uyusturucular
saglik igin bir tehlike olurlar. Fakat bagimh olma tehlikesi olan veya bagimli
olan birgok insan ¢ok sik ve ¢ok fazla miktarda uyusturucu aldiklarin
gogunlukla kabul etmek istemezler. Ornegin kimse isteyerek, diizenli

olarak hangi miktarda alkol igtigi konusundaki kontrolt kaybettigini itiraf
etmez. Cogu , Alkolik” olarak damgalanmaktan, arkadaslar tarafindan

diglanmaktan veya igveren tarafindan isten ¢ikarilmaktan korkar.

Fakat baska kimsenin haberi olmadan danigmanlik hizmeti almak i¢in birgok
olanak mevcuttur. Yardimei olabilecek ilk muhatap ev doktorudur. Alkol
tiiketiminizin daha normal olup olmadigini ve bunu azaltmak i¢in neler
yapmaniz gerektigini bir psikoterapist ile de konusabilirsiniz; doktor veya
psikoterapist elbette bu konudaki suskunluklarini koruyacaklardir. Siz elbette
6zel bir uyusturucu ve bagimhilik danigmanligina da bagvurabilirsiniz. Bu
uzmanlar da sizin sorularinizi cevaplandirir — ve kimsenin bundan haberi
olmaz. Sonugta size birgok kendi kendine yardim grubu da yardim ve destek

sunar.

.Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen” (Alman bagimlilik Sorunlarin Ana
Merkezi) internet sitesi bagimlilik danigmanligi veya bagimlilik tedavisi
arayan herkese agik olan bir internet adresidir. Burada 1.400'den fazla
bagimlilik danigma merkezini, hastanelerde ve rehabilitasyon kliniklerinde
takriben 800 tedavi olanagini ve de kendi kendine yardim gruplarini
bulabilirsiniz.

www.dhs.de/einrichtungssuche.html
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Psikoterapi muayene saati

Nasil bir psikoterapist bulurum?

Ne konusulur?

Kag randevu mimkundur?

Her tedaviden 6nce muayenehanede goriisme
Tedavi gerekli ise

Tesghis

Genel tedavi kurallari

Psikoterapiye giden yollar
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Psikoterapi
muayene saati

Nasil bir psikoterapist bulurum?

Psikoterapi muayenehaneleri gogunlukla oturdugunuz yerin yakininda bulunur. Fakat daha gok

is yerinize yakin bir yerde size bilgi verilmesini ve tedavi edilmenizi tercih etmeyi isteyip isteme-
diginizi de distnebilirsiniz. Muayenehane adreslerini ,Psychotherapeutenkammern” (psikote-
rapist odalarinin) veya ,Kassenarztliche Vereinigungen” (hastalik kasasi doktorlari birliklerinin)
internet sitelerinde bulabilirsiniz (Bkz. ,internette psikoterapist arama“, sayfa 19).

Sie aind hier: Psychotherapeutensuche | Paychotherapeuten-Suchdienst

Psychotherapeuten-Suchdienst

SCHNELLSUCHE
PLZ
Ortaname
Umkreis (in km) 0 .
Patientengruppe Kinder / Jugendliche

Erwachzans
[ WEITERE LEISTUNGEN

@ ZUSATZLICHE ANFORDERUNGEN, BESONDERE WUNSCHE
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ilk randevu

Bir psikoterapistten ilk randevuyu alabilmek igin dog-
rudan onun muayenehanesine telefon edebilirsiniz.
Muayenehanenin telefonla ulagilabilecedi konugsma
saatlerini muayenehanenin internet sayfasinda bula-
bilirsiniz veya size telesekreter araciligiyla bildirilir.

O sirada psikoterapist ile veya onun yaninda ¢alisan
elemanla bir ilk goriigme randevusu belirleyebilirsiniz.

ilk goriismeye gittiginizde sigorta kartinizi yaninizda
gotlirmeniz gerekir. Bunun igin bir nakile veya ,Kranken-
kasse” (hastalik kasasina) bir dilekge vermenize gerek
yoktur. Bu ilk gériismeleri 2017 yilindan beri mevcut
olan ,psychotherapeutische Sprechstunde” (,psikotera-
pik muayene saati“) dahilinde yaparsiniz.

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

Internette psikoterapist arama

Psikoterapist Odalar

.Psychotherapeutenkammer” (Psikoterapist odalart)
her federal eyalette bulunmaktadir. Sadece ,Ostdeut-
sche Psychotherapeutenkammer” (Dogu Alman Psiko-
terapistler Odast) birgok eyalet igin yetkilidir. Bu oda,
Brandenburg, Mecklenburg-Vorpommern, Sachsen,
Sachsen-Anhalt ve Thiiringen eyaletlerinin ortak oda-
sidir. Eyalet ,, Psychotherapeutenkammern” (psikotera-
pist odalarinin) bir listesini brogtiriin sonunda (sayfa

74'ten itibaren) bulabilirsiniz.

Eyalet , Psychotherapeutenkammer” (terapistler
odasinin) internet sayfasinda yakininizda bulunan bir
psikoterapisti arayabilirsiniz. Bazen béyle bir , Psy-
chotherapeutensuche” (psikoterapist arama) odanin
hemen ana sayfasinda degil de , Patienten” (hasta)
basligt altinda bulunur. , Psychotherapeutensuche”
(psikoterapist arama) arama alanina kendi posta
kodunuzu yazabilirsiniz. Bu durumda sizin bolgenizde
bulunan psikoterapistlerin bir listesini alirsiniz. Size
bildirilen psikoterapistlerin diplomali oldugu ve bu
yuzden kendilerini psikoterapist olarak adlandirmaya

haklar oldugundan emin olabilirsiniz.

Hastalik kasast doktorlarimin birlikleri

Psikoterapi muayenehanelerinin adreslerini ,Kas-
sendrztliche Vereinigungen” (hastalik kasas doktorlari
birliklerinin) internet sayfalarinda da arayabilirsiniz.
Hastalik kasast doktorlarinin birlikleri ticretlerini yasal
hastalik kasalarindan alabilen biitiin doktorlar: ve
psikoterapistleri temsil eder. Bu ylizden bu internet
sayfalarinda higbir 6zel psikoterapist muayenehane-
sini bulamazsiniz. ,Kassendrztliche Vereinigung” (has-
talik kasast doktorlarinin birlikleri) her federal eyalette
vardir. ,Kassendrztliche Bundesvereinigung” (Alman
hastalik kasast doktorlarinin birliginin) , Arztsuche”
(doktor arama) sayfasinda aramaya baglayin.

www.kbv.de/html/arztsuche.php
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Randevu hizmet merkezleri — Muayene saati . \._3\'\‘ 4t 0@

Eger yasal saglk sigortaniz varsa miimkiin oldugunca hizh bir — e
sekilde randevu alabilmak igin ,Kassendrztliche Vereinigungen” s e

(hastalik kasast doktorlar birliklerinin) , Terminservicestellen” L ;S\;*;(;é\t OO
(randevu hizmet merkezleri) merkezlerini de kullanabilirsiniz. : g ‘
Btitiin federal eyaletlerde hastalik kasast doktorlar birlikleri- 'L e .
nin kendilerine ait bir , Terminservicestelle” (randevu hizmet " b '.\',&

merkezi) var, Nordrhein-Westfalen eyaletinde bunlar Kassen- > 3 o

drztliche Vereinigung Nordrhein ve Kassendrztliche Vereinigung .
Westfalen-Lippe randevu hizmet merkezleridir. ot o

.Kassendrztliche Vereinigung” (hastalik kasast doktorlart
birliginin) randevu hizmet yeri size, yasal gérevi geregince,

bir hafta icinde muayene saatinde bos bir randevusu olan bir
psikoterapisti 6nermek zorundadir. Fakat bu randevunun hemen
o hafta iginde olmast da sart degildir. Bulunan psikoterapist ile
yapilacak ilk gériigme igin gerekirse 4 haftaya kadar beklemek
zorunda kalabilirsiniz. Bu 4 haftalik stire sizin randevu hizmet
merkezi ile konustugunuz giinden itibaren baslar. Ornegin bir
Carsamba giinii telefon ettiyseniz hizmet merkezinin size bir ilk
goriisme randevusu 6nermesi igin bir sonraki Carsamba giintine

kadar zamani vardir ve bu randevu ii¢ hafta sonrast igin olabilir.

Ek olarak, sizin belli bir terapistten randevu alinmasini talep
etme hakkiniz bulunmamaktadir. Randevunun sizin randevu
takviminize uymasi da zorunlu degildir. Ayrica daha uzun

bir yol gitmeyi kabul etmek durumunda kalirsiniz. Yol i¢in en
yakin doktor muayenehanesine kiyasla toplu tagima trenleri
ve otobtsleri ile 30 dakikaya kadar daha fazla zamana ihtiya-
cimiz olabilir. Onerilen randevuya gidemiyorsaniz, size bagka
bir randevunun 6nerilmesi gerekir, bunun sart: 6nerilen ran-
devuya gidemeyeceginizi randevu hizmet merkezine miimkiin
oldugunca ¢abuk bildirmenizdir. Bu durumda randevu hizmet
merkezi tarafindan size yeni bir randevunun temin edilmesini

talep etme hakkiniz kalmaz.

20 Bundes Psychotherapeuten Kammer



Ne konusulur?

Psikoterapi muayene saatinde psikoterapist sizinle
bilhassa, hangi psikolojik sikayetlerinizin oldugunu,
bunlarin nasil degerlendirilmesi gerektigini ve sizin bu
ylizden bir tedaviye ihtiyaciniz olup olmadigini agikliga
kavusturur.

Psikoterapist size, hangi sorunlarinizin ve sikayetleri-
nizin oldugunu, bunlarin ne zamandan beri oldugunu,
bunlarin giinliik hayatta kendilerini nasil belli ettigini ve
bunlarin istesinden gelmek i¢in simdiye kadar neler
yaptiginizi sorar. Birgok psikoterapist bu ilk goriigme-
lerde soru formlari ve psikolojik test yontemleri de
kullanir.

Kag randevu mimkiindiir?

Psikoterapist kendi muayenehanesinde toplam olarak
her bir hasta ile her biri 25 dakika siiren 6 taneye kadar
randevu belirleyebilir. Fakat bu 25 dakikalik birimlerin
birkag tanesini birlestirebilir. Bazen ilk gorlisme icin
bile size 50 dakikalik bir randevu onerilebilir.

Cocuklarda ve genclerde her hasta ile muayeneha-
nede her biri 25 dakika siiren 10 taneye kadar randevu
gerceklestirilebilir. Bu arada ebeveynler de ¢ocuklari
olmadan 100 dakikaya kadar danismanlik alabilir.

Her tedaviden 6nce muayenehanede
gorisme

Her hasta bir tedaviye baglamadan 6nce, ilk olarak bir
psikoterapist ile muayenehanesinde bir ilk gériisme
yapmis olmak zorundadir. Bu goriisme en azindan

50 dakika stirmus olmak zorundadir. Son 12 ayda
psikolojik bir hastalik nedeniyle bir hastanede veya
bir rehabilitasyon kliniginde tedavi edilmis olanlar bu
duruma istisnadir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

Psikoterapi muayene saatinde

hasta neler 6grenir?

Psikoterapi muayene saatinde psikolojik sikayetleri olan
insanlar kisa stiirede kendilerini muayene ettirebilir ve
kendileri i¢gin danigmanlik hizmeti alabilir.

Omegin sunlarn égrenirler:

e Benim psikolojik sikayetlerim nasil

degerlendirilmelidir?

e Psikolojik olarak daha iyi olmam i¢in bizzat ben

ne yapabilirim?

¢ Daha bagka hangi danigmanliktan

yararlanabilirim?
e Kendi kendine yardim grubu 6nerilir mi?

e Psikolojik bir hastaligim oldugu igin bir tedaviye

ihtiyacim var mi?
e Hangi tedavi uygundur?

e Bilhassa aninda yardima ve bu ytizden bir akut

terapiye ihtiyacim var mi?
e Ben ¢alismaya devam edebilecek durumda miyim?
e Calisabilme yetim tehlikede mi?

 Benim igin bireysel bir terapi mi yoksa bir grup

terapisi mi daha uygun?

» Bana ek ilaglar vermesi i¢in bir uzman doktorla

da goériismem gerekli mi?

e Benim hastaligim bir hastanede tedavi olmami

gerektirecek kadar agir mi?

21



© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000000 0000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 0000000 000000000000 000000000000 000000000000 0000000 0 00

Psikoterapi muayene saati

Onlemek tedavi etmekten daha iyidir

Bir tedaviye ihtiya¢ olmasa da, psikolojik sikayetlerinizin bir hastaliga déntisme-
mesi i¢in bir seyler yapmaniz elbette 6nerilmeye deger. Bunun igin hastaliklarin
énlenmesine yarayan , Prdventionsangebote” (6nleme hizmetleri) mevcuttur. Bu
kurslarda 6rnedin mesleki stresi daha iyi azaltmayt veya 6zel sorunlariniz: farkl

¢ézmeyi, daha az alkol igmeyi veya sigarayt birakmayt da 6grenirsiniz.

Bir psikoterapist size ,Krankenkasse” (hastalik kasasinin) béyle bir énleme hiz-
metini tavsiye edebilir. ,Krankenkassen” (hastalik kasalari) kendi internet say-
falarinda béyle tedbir kurslar igin 6zel aramalar sunar. Psikoterapistiniz de size
6gtit verebilir. Bir hastaligi énlemek elbette onu daha sonra tedavi etmek zorunda

kalmaktan daha iyidir.

Eger psikolojik hasta degilseniz ama aile igi sorunlar size sikinti veriyorsa bir evli-

lik veya aile danismanliginda bir gériigme yapmak da yardimet olabilir. Danigsma

merkezlerinin bu hizmetleri genellikle ticretsizdir. Glinliik sikintilar1 basint agsan

herkes bunlardan yararlanabilir.

Eger bir tedavi gerekli ise

Eger psikolojik hasta iseniz psikoterapist size has-
taligi anlatacak ve bunun igin hangi tedavinin uygun
oldugunu izah edecektir. Sizi, 6rnegin psikoterapinin
yani sira ilaglarin da gerekli olup olmadigi ve tedavinin
muhtemelen ne kadar siirecegdi hakkinda da bilgilendi-
recektir. Bu bilgileri bir ,Individuelle Patienteninforma-
tion” (kisisel hasta bilgisi) formunda yazili olarak da
alacaksiniz.

Tedavi her zaman muayenehanesine gittiginiz psikote-
rapistin yaninda olmayabilir. Bu psikoterapistin o sirada
bos bir muayene yeri olmayabilir. Bu yiizden bazen
terapi icin bagka bir terapisti aramak zorunda kalabilir-
siniz (bkz. bélim ,Terminservicestellen — Richtlinien-
psychotherapie" (randevu hizmet merkezleri - sistema-
tik psikoterapi) sayfa 25).

22

Kendi kendine yardim

Psikolojik hastaliga ve kisisel egilime gore bir
kendi kendine yardim grubunu ziyaret etmek de
mantikl olabilir. Kendi kendine yardim grupla-
rinda ayni hastaliktan sikayetgi olan veya benzer
sorunlarla miicadele etmek zorunda olan insanlar
gortis aligverisinde bulunurlar ve kargilikli olarak
birbirlerine yardim ederler. Bu, kendi sorunla-
rint ele almak ve bunlara bir ¢6ziim aramak igin
bir bagka olanaktir. Bir kendi kendine yardim
grubunda en 6nemli deneyimlerden biri kendisi
gibi ayni sorunlarla miicadele eden daha birgok

insanin oldugunu fark etmektir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer



Teshis

Psikoterapist tedaviden dnce bir teshis koyar. O hasta-
higinizin hangisi, 6rnedin ,Depressive Episode” (depre-
sif olgu), ,Soziale Phobie" (sosyal korku), ,Anorexie”
(yemekten kesilme) veya ,Posttraumatische Belas-
tungsstorung” (travma sonrasi sikinti rahatsizhigi) mu
oldugunu tespit eder. Psikolojik hastaliklar i¢in olan bu
adlar her zaman anlasilir degildir. Teshisi psikoterapis-
tinize basit kelimelerle agiklatin. Psikolojik hastaliklarla
ilgili ayrintili bilgileri Bundespsychotherapeutenkam-
mer'in internet sayfalarinda da ,Patienten” (Hastalar)
basligi altinda bulabilirsiniz.

Tedavi genel kurallari

Birgok psikolojik hastalikta teshis ve tedavi igin ,Leit-
linien" (genel kurallar) vardir. Bunlar psikoterapistlerin
ve doktorlarin uymasi gereken tavsiyelerdir. Bunlar,
hazirlandiklari sirada mevcut olan en iyi bilgilere daya-
lidir. Genel kurallar bilhassa hangi tedavi olanaklarinin
mevcut oldugunu ve ne zaman 6ncelikle psikoterapi
veya ilag onerildigini veya ikisinin birlikte cok daha etkili
olup olmadigini 6nerir.

Psikolojik hastalarin yakinlar da béyle bir
gérus aligveriginden yararlanir. Kendi kendine
yardim gruplanyla ilgili bilgileri kendi kendine
yardim gruplarninin , Nationale Kontakt- und
Informationsstelle" (ulusal iletisim ve bilgi
merkezi) internet sayfasinda bulabilirsiniz
(www.nakos.de). Hemen ilk sayfada bir arama
alanina 6rnegin ,Depression” ve ,Berlin" yaza-
bilir ve o zaman , Selbsthilfekontaktstellen”
(kendi kendine yardim iletisim merkezlerinin)
bir listesini alirsiniz. Burada o merkezdeki kendi
kendine yardim gruplarinin sunduklar hizmet-

ler hakkinda kendinizi bilgilendirebilirsiniz.

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

Hastalik adlarinin, doktorlarin ve psikoterapistlerin
diinya ¢apinda hemfikir olduklari, kabul edilen hastalik-
lar listesinden alinmasi gerekir. Bu listenin adi ,Interna-
tionale Klassifikation der Erkrankungen®, kisaca ICD'dir.
Gincel durumda 10. Versiyonu, yani ICD-10 gegerlidir.
ICD-10 tiim bedensel ve psikolojik hastaliklarin ve onla-
rin semptomlarinin uluslararasi gecerli tarifidir. Diinya
saglik orgti tarafindan hazirlanmistir ve Almanya'da
baglayicidir.

Kabul edilen genel kurallardan bir tanesi, 6rnegin dep-
resyonlar i¢in bulunmaktadir. ,Nationale Versorgungs-
leitlinie Unipolare Depression” (Tek Kutuplu Depresyon
icin Ulusal Tedavi Genel Kurallari) adli kural prensip
olarak sunu Onerir:

« hafif bir depresyonda: bir psikoterapi,

« orta agirlikta bir depresyonda: psikoterapi veya ilagla
tedavi,

 agir bir depresyonda: hem psikoterapi hem de ilag
tedavisi.

Bu genel kurallarin tamami genel olarak anlasilabilir bir
dile gevrilmistir ve internette www.patienten-informa-
tion.de adresinde bulunur. Genel kurallar digerlerinin
yani sira korku rahatsizliklari, yemek yeme rahat-
sizliklari, bipolar rahatsizliklar ve degisik bagimlilik
hastaliklar (alkol, tiitiin, crystal meth uyusturucu hapi)
icin de vardir. Bu genel kurallardan bazilari igin hasta
tarafindan anlasilabilir versiyonlar da bulunmaktadir.
Bunlart www.awmf.org/leitlinien/patienteninformation
adresinde bulabilirsiniz.

Sabittir: Bir psikoterapi tedavisi onerilir

Bir psikoterapist muayenehanesinde sizin psikolojik hasta
oldugunuzu ve bir tedaviye ihtiyaciniz oldugunu tespit
etmistir. O zaman size ¢gogunlukla bir ,Richtlinienpsy-
chotherapie” (sistematik psikoterapi) énerir (bkz. ,Bir
Richtlinienpsychotherapie (sistematik psikoterapi) nedir?”,
sayfa 24). Tedaviyi bizzat Uistlenebilir, fakat daha bagka
bir hastayi tedavi edemeyecek durumda da olabilir ve siz
baska bir psikoterapisti aramak zorunda kalabilirsiniz.
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Psikoterapi muayene saati

Bir ,Richtlinienpsychotherapie” nedir?

Psikoterapide psikolojik hastaliklar bilimsel olarak stnanmis tedavi yontemle-
riyle tedavi edilir. Psikoterapi , gesetzliche Krankenversicherung” (yasal saglik
sigortasinin) bir hizmetidir. Burada sadece ,Gemeinsamer Bundesausschuss”
(Ortak Federal Heyet) tarafindan etkili olarak kabul edilen psikoterapi yontem-

leri kullanilabilir (bakiniz ,Gemeinsamer Bundesausschuss’, sayfa 51).

Kabul edilen psikoterapi yéntemleri , Psychotherapie-Richtlinie” (psikoterapi
yonetmeligi) iginde bulunur. Bir psikolojik hastaligin kabul edilen bir yéntem ile
tedavi edilmesine bu ytizden ,Richtlinienpsychotherapie” (sistematik psikote-

rapi) de denmektedir. Buna giincel durumda siralarda sunlar dahildir:
e analitik psikoterapi,
e derin psikolojik temelli psikoterapi ve

e davranis terapisi.

Bekleme zamanlar

Maalesef her zaman tedavinizi kisa siirede Ustlene-
bilecek muayenehanesi olan bir psikoterapisti bul-
mayacaksiniz. Birgok psikoterapistin bekleme siiresi
bulunmaktadir.

Muayenehanesine gittiginiz psikoterapist tedaviyi
Ustlenemez ise kendi ugrasinizla baska birisini aramak
zorundasiniz. Bunun igin 6nce yakininizda bulunan
ruhsath bir psikoterapiste sormaniz gerekir (bkz. ,Nasil
bir psikoterapist bulurum?*, sayfa 18). Daha ilk telefon
gorismenizde bir muayenehaneye gittiginizi ve bir
L,Richtlinienpsychotherapie” (sistematik psikoterapi)
icin bir tavsiye aldiginizi bidirmeniz gerekir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer



Psikoterapiye giden yollar

L]

»Randevu hizmet merkezleri
yonetmelige uygun ,Richtlinien-
psychotherapie” (sistematik
psikoterapi) almaniza da
yardimcl olur.«

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Randevu hizmet merkezleri — Sistematik psikoterapi
Kassendrztliche Vereinigung (hastalik kasast doktor-
larinin birlikleri) size bir ,Richtlinienpsychotherapie”
(sistematik psikoterapi) almaniza da yardimet olur,
fakat sadece ,acilen” gerekli ise. Psikoterapistin
bunun i¢gin muayenehanesinde psikoterapik tedavi-
nizin acil oldugunu yazil olarak belgelemesi gerekir.
Bu tavsiye 6te yandan , Individuelle Patienteninfor-
mation” (kisisel hasta bilgileri) bulunur. Randevu
hizmet merkezleri size, yaninda énce deneme seans-

larina baslayabileceginiz bir psikoterapist arar.

Bu merkezler size 4 hafta zarfinda bir , Richtli-
nienpsychotherapie” (sistematik psikoterapide) ilk
randevuyu almay: denemek zorundadir. Eger psiko-
terapist ile anlagamadiginizi tespit ederseniz, bagka
bir psikoterapistin bulunmasini isteme hakkina

sahipsiniz.

Randevu hizmet merkezi size muayenehanesi olan
bir psikoterapistin yaninda bir randevu alamazsa,
bir hastanenin ambulans béliimiinde bir randevu

almay1 denemek zorundadir.
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Psikoterapiye giden yollar

Akut tedavi — akut krizlerde aninda yardim
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Akut tedavi —
akut krizlerde
aninda yardim

Eger akut bir krizde veya olagan disi bir durumda bulunuyorsaniz psiko-
terapistler size kisa slirede yardim edebilirler ve muayene saatinin ardin-
dan hizli bir sekilde baska randevular sunabilirler. ,Akutbehandlung”
(akut tedavi) bunun icin digindlmustir. Ornegin aksi takdirde daha agir
veya kronik hasta olacaksaniz, artik calisamayacaksaniz veya aksi tak-
dirde bir hastaneye sevk edilmek zorunda kalacaksaniz béyle aninda bir

yardimi almaya hakkiniz var.

+Akutbehandlung” (akut tedavi) her biri 25 dakikalik 24 goriismeye kadar
olan birimlerden olusur. Tek bir muayene randevusu bu tip birden fazla
birimden olusabilir, 6rnedin 4 kere 25 dakikanin toplami olabilir. ,Akutbe-
handlung” (akut tedavi) igin ,Krankenkasse” (hastalik kasasina) dilekge
vermeye gerek yoktur. Muayenehanesinde sizin ,Akutbehandlung” (akut
tedaviye) ihtiyaciniz oldugunu tespit eden psikoterapistten bunun igin
yazili bir tavsiye (,individuelle Patienteninformation”) (kisisel hasta bilgisi)
alirsiniz.

Bilhassa muayenehanesinde bulundugunuz psikoterapistin bir ,Akut-
behandlung” (akut tedavi) igin verebilecegi bos randevusu yoksa bu tavsi-
yeye ihtiyaciniz vardir. Bu tavsiye ile bizzat kendiniz bagka bir psikoterapist
arayabilirsiniz.
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Randevu hizmet merkezleri

Eger kendiniz sizi kisa siirede tedavi edecek bir
psikoterapist bulamazsaniz, ,Kassenarztliche Vereini-
gungen” (hastalik kasasi doktorlari birliginin) doktor-
lan birliklerinin ,Terminservicestellen“ merkezlerine
(randevu hizmet merkezleri) bagvurabilirsiniz. Bu yerler
size 2 hafta zarfinda bir ,Akutbehandlung” (akut tedavi)
icin bir randevu bulmayi denemek zorundadir. Randevu
hizmet merkezi bunu basaramazsa size bir hastanenin
ambulans bolimiinde bir randevu temin etmeyi dene-
mek zorundadir.

Randevu hizmet merkezlerinin aktif olabilmesi igin psi-
koterapistin bir tavsiyesine ihtiyaclari vardir. Bunun igin
psikoterapist size ,Individuelle Patienteninformation”
(kiigisel hasta bilgisi) formunu verir. Bu formun {ize-

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

rinde randevu hizmet merkezine sdylemeniz gereken
12 basamakli bir kod var.

Bir ,Akutbehandlung” (akut tedaviden) énce ev dok-
torunuza veya bir uzman doktora da gitmeniz gerekir.
Doktor bilhassa psikolojik sikayetler igin organik
nedenlerin olup olmadigini kontrol etmek zorundadir.

Ozel durumlarda bir ,Akutbehandlung” (akut tedavi)
siz daha 6nce bir psikoterapist muayenehanesine
gitmemis olsaniz da baslatilabilir. E§er siz daha dnce
psikolojik bir hastalik nedeniyle bir hastanede veya bir
rehabilitasyon kliniginde tedavi edildiyseniz o zaman
bu mimkundir.
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Deneme seanslari

Hasta ve psikoterapist birbiriyle uyumlu mu?
Tedavi plani ve onayi

Hastalik kasasina dilekge

Psikoterapiye giden yollar
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Siz bir Richtlinienpsychotherapie’ye baslamadan énce, tedaviyi lstle-
nebilecek olan psikoterapist sizinle deneme seanslari yapar. Burada
bilhassa, hasta ile psikoterapistin birbirine uygun olup olmadigini ve

guvenilir bir tedavi iligkisi kurup kuramayacaklarini anlamak i¢in yapilan

gorismeler s6z konusudur.

Basaril bir psikoterapi i¢in bu 6nemlidir. Bu tanisma
goriismelerinde psikoterapist ile her seyi konusup
konusamiyacaginiza ,kimyanin uyup uymadigina“,
Lbirlikte bir seyleri basarip basaramayacaginiza“
dikkat etmeniz gerekir. Bu ylizden sizde prensip olarak
psikoterapist ile her konuyu konusabileceginiz hissinin
uyanmasi ¢ok 6nemlidir. Ote yandan psikoterapist, bir
terapi i¢in birbirinize uygun olup olmadiginizi ve onun
size uygun bir tedaviyi sunup sunamayacagini kontrol
eder. Bunun igin bir psikoterapideki bu ilk saatler ,pro-
batorische Sitzungen” yani ,Probesitzungen” (deneme
seanslari) olarak da adlandirilir.

32

Deneme seanslari

Hasta, deneme seanslarinda kendisinin psikoterapik
bir tedavi konusunda sormak istedigi biitlin sorulari da
sorabilir (bkz. ,Hastanin bir tedaviden 6nceki sorulari”,
sayfa 33).

Psikoterapist deneme seanslarini bir tedavi planini
gelistirmek igin kullanir. O, size bilhassa hangi psi-
koterapi yontemini uygun gordigiini (bkz. ,Psiko-
terapik yontemler”, sayfa 45) ve terapide tam olarak
neler yapilacagini anlatir. Siz bu tedavi planini uygun
goriyorsaniz kisa veya uzun sireli bir terapiye (bkz.
,Psikoterapinin siresi“, sayfa 39) baslanabilir. Fakat bu
tedavinin once hastalik kasasina onaylatilmasi gerekir
(bkz. ,Hastalik kasasina dilekge”, sayfa 35).

Tedavi baglamadan dnce her biri 50 dakikalik en az 2
en ¢ok 4 deneme seansinin yapilmasi gerekir. Cocukla-
rin ve genclerin tedavisinde 6’ya kadar deneme seansi
yapilabilir. Deneme seanslari i¢in hastalik kasaniza bir
dilekge yazmaniza gerek yoktur. Hastalik kasasi bunun
masraflarini mutlaka tstlenir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer
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Hastanin bir tedaviden énceki sorular

Bir psikoterapist ile yapacaginiz ilk gériismeleri bir
tedaviden 6nce sizin aginizdan 6nemli olan biitiin
Hasta ve psikoterapist birbiriyle sorulart sormak igin kullanmaniz gerekir.

uyumlu mu?

_ . o Birgok hasta su sorulart sorar:
Hastaliginizin tedavisinin basarili olmasi i¢in psikotera-

pist ile hastanin birbirine uymasi 6nemlidir. Bu yiizden o Tek tek tedavi saatlari (,seanslar”) nasil oluyor?
deneme seanslarinda psikoterapist ile acik ve givenilir
bir sekilde konusup konugamayacaginiz konusunda bir o Tedavi muhtemelen ne kadar devam eder?

intiba edinmelisiniz. Bunun zor olacagini diisiiniyor-
saniz bunu belirtmeniz gerekir. Prensip olarak baska e Psikoterapistin benim psikolojik hastaligimin tedavisi
bir psikoterapiste gitmek sizin igin mimkindir. Eger konusunda ne kadar deneyimi var?

psikoterapiyi bir kadin veya bir erkekle yapmak sizin
icin onemli ise psikoterapist segiminde bunu dikkate

almaniz gerekir.

» Tedavi ne kadar basarih olabilir?

* Gergekgi olarak neler elde edebilirim?

 Benim i¢in hangi tedavi alternatifleri var?
»Psikoterapist ile acik ve guivenilir « Randevulan iptal etmek zorunda kalirsam ne olur?

bir sekilde konusabilmek.« » Hasta olarak muhtemelen hangi masraflari

tistlenmem gerekir?

Bundes Psychotherapeuten Kammer 33




Deneme seanslari

Tedavi plani ve onayi

Deneme seanslarinin sonunda psikoterapist size teda-
vinin somut olarak nasil olabilecegini anlatir ve sizinle
birlikte sizin psikoterapiye baslayip baslamayacaginizi
kararlastirir. Psikoterapist size hastaliginizin tedavi edilip
edilemeyecegini ve hangi psikoterapik yontemlerle (bkz.
sayfa 45) tedavi edilebilecegini ve bir ilag tedavisinin s6z
konusu olup olmayacagini (bkz. sayfa 49) anlatir. Size
tedavi alternatiflerini ve onlarin avantaj ve dezavantajlarini
anlatir. Size tedavinin muhtemelen ne kadar siirecegini
(bkz. sayfa 39) soyler ve sizinle birlikte beraberce karar-
lagtiracaginiz tedavi hedeflerini belirler. Bu hedefler tedavi
sirasinda tekrar tekrar kontrol edilir ve gerekirse uyarlanir
veya degistirilir. Tedavinin hedeflerine ulasildiginda psiko-
terapi bitirilebilir.

Hasta olarak onerilen tedaviyi kabul ettiginizi beyan etmek
zorundasiniz. Bir psikoterapist sadece tedaviyi onaylarsa-
niz sizi tedavi edebilir. S6zli olarak onaylamaniz yeterlidir.
Fakat birgok psikoterapist sizden yazili bir onay verme-
nizi rica edecektir. Onayinizi her an iptal edebilirsiniz. Bu
konuda belli bir kurala tabi olmazsiniz.

Bilgilendirme ve onaylama

Bir hasta psikoterapisti tarafindan tedavi hakkinda prensip olarak s6zlii bir
sekilde bilgilendirilmek zorundadir. Psikoterapist ,,6nemli hususlari” anlasila-
bilir bir sekilde tedavinin basglangicinda — ve gerekirse tedavi sirasinda da —

(§ 630c ,Biirgerliches Gesetzbuch” (Medeni Kanunu)) agiklamak zorundadir.

Hasta bilhassa su konularda bilgilendirilmelidir:

teghis,

e muhtemel sagliksal gelisme (tahmin),

e terapi (6rnedin énerilen terapi ydnteminin genel gériiniisii) ve

e terapi sirasinda ve sonrasinda alinacak énlemler, 6rnegin bir semptom

gtlinliik defterinin tutulmast.

34 Bundes Psychotherapeuten Kammer
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Hastalik kasasina verilecek dilekge

Bir psikoterapiden once psikolojik sikayetler icin beden-
sel bir nedenin olup olmadigi agiklia kavusturulmali-
dir. Bu yiizden bir psikoterapiden 6nce ev doktorunuza
veya uzman bir doktora gitmeniz gerekir.

Eger psikolojik sikayetleriniz igin bedensel sebepler
yoksa o zaman hastalik kasasindan bir psikoterapik
tedavi talep edilebilir. Yasal saglik sigortasi sadece
onaylanmis bir psikoterapinin masraflarini stlenir.
Hem kisa siireli hem de uzun sireli bir tedavi igin
dilekge verilmesi gereklidir.

Dilekge formunu ve diger bilgileri psikoterapistinizden

alirsiniz. Dilekgenin doldurulmasinda size yardimci
olur. Dilekgeyi imzalamaniz gerekir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

Uzun siireli bir tedavi planlanmis ise psikoterapisti-

niz ayrica bir raporda sizde bir tedaviyi neden gerekli
gordugiinu gerekgelendirmek ve tedavide neler
planlandigini anlatmak zorundadir. Bu rapor kendisi de
psikoterapist olan bir bilirkisi tarafindan kontrol edilir
(,Gutachterverfahren” (Bilirkisi yontemi)). Raporda has-
tanin adi bulunmaz ve okunmasi igin bu rapor hastalk
kasasina gonderilmez.

Hastalik kasasi psikoterapiyi onaylarsa tedaviye basla-
yabilirsiniz. Hastalik kasasi dilekgeyi reddederse bunu
gerekcelendirmek zorundadir. Ayrica sorular igin bir
muhatabi belirtmek zorundadir (iletisim verileri dahil).
Ret kararina karsi psikoterapistinizin destedi ile itiraz
edebilirsiniz.
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Ayakta psikoterapi

Merkezde: goriisme
Psikoterapinin siresi
Kisa sireli tedavi
Uzun sireli tedavi
Bir tedavinin agamalari
Psikoterapi yontemleri
ilaclar

Psikoterapi ne kadar etkilidir?

Psikoterapiye giden yollar
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Ayakta
psikoterapi

Merkezde: Goriisme

Psikoterapistler sizinle gériismeler yapar. Sizinle saghk
durumunuz, disinceleriniz, hisleriniz ve arzulariniz
hakkinda goriis alisverisinde bulunurlar. Birgok hasta
baslangicta kendi kendilerine sorar: ,Bu yeterli mi ki?“,
»Sadece konusmak, yardimei olur mu ki?“

»Dustinceler, hisler ve arzular igin
kelimeler bulun ve icinizde olani
dile getirin.«

Deneyim gosteriyor: Tedavi ilk olarak bir psikotera-

piye baslayan hastalarin gogunun beklediginden ¢ok
daha fazla etkili olur. Bunun iki nedeni vardir: Biriyle
konusmak, diislinceleriniz, hisleriniz ve arzulariniz igin
kelimeler bulmaniza ve iginizdekileri dile getirmenize
yardimci olur. Konusma sirasinda psikoterapist, sizden
icinizdekileri hareketlendiren seyler igin kelimeler
bulmanizi rica eder. Bir psikoterapide simdiye kadar hig
farkina varmadiginiz distinceleri ve duygulari ilk olarak
hissetmeniz ve dile getirmeniz mimkiindir. Bu sayede
siz kendinizi ve yasadiginizi daha degisik veya daha net
algilarsiniz. Bu ,igten hareketlendiren seyi fark etmek”
ve bunu psikoterapistle gérismek, bir psikoterapideki
ilk 6nemli adimdir.

38

0 zaman psikoterapist ile birlikte kendinize ve baskala-
rina davranis bigciminde neleri degistirmek istediginiz ve
bu degisikligi yapmanizi nelerin zorlastirdigini diisinme-
niz s6z konusu olabilir. Degisiklikler kolay bir sey degildir,
cogunlukla zordur. Psikoterapist, miimkin degisiklikleri
once tasarlamaniz ve onlarla ugragmaniz konusunda
sizi destekler. Siz, neleri simdiye kadarkinden farkli
yapmak istediginizi dener ve bunu psikoterapistinizle
konusursunuz. Bu sekilde iligkilerinizi ve guinliik hayati-
nizi artik rahatsiz etmeyecek veya o kadar fazla rahatsiz
etmeyecek sekilde degistimek miimkiin olur.

Bir psikoterapide bir yandan, kendinizi ruhsal hayatini-
zin bilinmeyenlerine birakmaniza yardimci olan terapik
bir iliski gelistirirsiniz. Ayni zamanda davranisinizda

ve iligkilerinizde simdiye kadarki hayatinizda sikinti
veren Ornekleri fark etmek daha miimkiindir. Veya

size hayatinizdaki sikintilar ve sorunlarla daha iyi basa
¢tkmaniza yardimci olan pratik aligtirmalar 6grenirsiniz.
Bu ylizden psikoterapistler sizinle goriigmeler yapar.
Psikoterapistler birbirleriyle bdyle konugmay psikolojik
sikayetleri ve hastaliklar iyilestirmek icin en etkili ara¢
olarak gortirler.

Bundes Psychotherapeuten Kammer



Psikoterapiye giden yollar

Susma yiikiimliiliigii

Psikoterapide konustuklarinizdan psikoterapist kimseye; isvereninize

ve eginize veya diger yakinlariniza bahsedemez; elbette siz anlatmasini

agikga istememigseniz.

Psikoterapistler susma ytikiimltiligiine tabidir, yani hastalarin agtk

onay1 olmadan hastalar hakkindaki kisisel bilgileri bagkalarina anlatma-

lart yasaktir (§ 203, Strafgesetzbuch” (Ceza Kanunu)). Susma yiikiimlili-

gtintin ihlali bir yila kadar hapis cezasi veya para cezast ile cezalandirilir.

Psikoterapinin siiresi

Psikolojik hastaliklarin gogunun ortaya ¢ikmasi hafta-
lar, aylar ve gogu zaman da yillar siirer. Onlarin tedavisi
icin yeteri kadar zaman gereklidir, cogu zaman aylar,
bazen de yillar. Bir psikolojik hastaligin tedavisi, genel-
likle ne kadar uzun zamandan beri mevcut ise o kadar
zahmetli olur. Yeni ortaya ¢ikan depresif bir rahatsizlik
bu yiizden muhtemelen gengliginizde hastalandiginiz
kronik bir depresyondan daha ¢abuk tedavi edilir.

Normal olarak aylarca siirecek bir tedavi siresine
hazirlikh olmaniz gerekir. Bu stirede gogunlukla haftada
bir kez 50 dakikalik bir tedavi (,seans”) alirsiniz, bazen
de birkag kez. Bir tedavinin son agamasinda seanslar
arasinda daha uzun sirelerin olmasi mantikli olabilir.

Prensip olarak psikoterapide kisa stireli ve uzun sireli
tedaviler birbirinden ayrilir. Psikoterapistiniz sizinle
sizde hangi tedavi siiresini yararl buldugunu konusur.
Hem kisa siireli hem de uzun siireli terapi igin hastalik
kasasina bir dilekge verilmesi zorunludur (bkz. ,Hasta-
lik kasasina verilecek dilekge”, sayfa 35).

Yasal hastalik sigortasinda ,Krankenkasse” (hasta-
lik kasasi) 6nce belirlenmis bir tedavi saati sayisini
onaylar (,Stundenkontingente” (saat kontenjani)). Bu
sayl Once kag tane tedavi saatinin miimkiin oldugunu
belirler. Kararlastirilan tedavi hedeflerine ulasildiginda
bir psikoterapi daha erken de bitirilebilir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Onaylanan saat sayisindan sonra hedeflere daha ula-
stimamissa bir psikoterapinin siiresi uzatilabilir. Bunun
icin tekrar bir dilekge gereklidir.

Kisa siireli tedavi

En sik psikoterapi kisa sireli terapidir: Ortalama

4 psikoterapik tedavinin 3'G her biri 50 dakika siiren
25 seanstan daha fazla siirmez. Kisa siireli tedavi

2 boliime aynlmistir. Her boliim 12 tedavi seansini
kapsar. ilk 12 seans yetmezse 12 seans daha talep
edilebilir. Bir kisa sireli tedavi sirasinda daha uzun
bir tedavinin gerekli oldugu ortaya cikarsa kisa sureli
tedavi uzun sireli bir tedaviye de dondistirdlebilir.

Uzun siireli tedavi

Psikoterapistinizle goriismenizde daha uzun bir
tedavinin gerekli oldugu anlasilabilir. Tedavi saatlerinin
mumkin olan sayisi uzun sireli bir tedavide hangi
tedavi yonteminin kullanilacagina baglidir. Tedavilerin
takriben dortte biri uzun sireli terapilerdir. Asagdi yukari
tedavilerin ylizde biri 100 saatten fazla siirer. Uzun
sireli bir tedavi de tekrar uzatilabilir. Bunun igin yeni-
den bir dilekge gereklidir.

Liitfen sayfa 42'de okumaya devam edin.
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Cok acil

Akut tedavi

Ben psiko-
lojik hasta
miyim?
Onlemek

Kim bana bilgi verebilir?
Sayfa 22
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Bilhassa
agir hasta

Hastane

Sayfa 4 Kronik
hasta

T1bbi rehabilitasyon

Sayfa 60

Tedavi

Merkezdeki
goriisme
Sayfa 38
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Uzun siireli tedavide terapi saatleri

Hastalik kasalari dilekge lizerine belirlenmis sayida Bu ,Stundenkontingente” (saat kontenjanlari) uygu-
tedavi saatlerini onaylar (,Stundenkontingente” (saat lanacak psikoterapi yontemine gore farkli uzunluk-
kontenjanlarr)). Bu sayi kag tane tedavi saatinin tadr. Yetigkinlerde 6nce davranis terapili veya derin
mumkin oldugunu belirler. Eger psikoterapist ve hasta psikolojik temelli bir tedavide 60 saate kadar, analitik
birlikte kararlastirilan tedavi hedeflerine ulasildigini bir psikoterapide 160 saate kadardir. Tabloda bunun
tespit ederlerse bir psikoterapi daha dnce de bitirilebi- yanisira mimkin olan grup terapisi saatlerinin sayisi
lir. Bu ylizden psikoterapiler genellikle onaylanan saat da verilmistir (gifte saat olarak). Uzun stireli bir tedavi
sayisindan daha kisadir. uzatilabilir. Bunun igin yeniden bir dilekge gerekir.

Analitik Derin psikolojik temelli Davranig-
psikoterapi psikoterapi terapisi

Uzun siireli tedavi

Yetiskinler (Kisisel/ Grup) 160/80 60 60
Gocuklar (Kisisel/ Grup) 70/60 70/60 60
Gengler (Kisisel/ Grup) 90/60 90/60 60

Tedavinin uzatilmasi

Yetiskinler (Kisisel/ Grup) 300/150 100/80 80
Gocuklar (Kisisel/ Grup) 150/90 150/90 80
Gengler (Kisisel/ Grup) 180/90 180/90 80
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Bir tedavinin agamalari

Bir psikoterapinin baslangicinda psikoterapistinizle
iyi bir iligki kurmaniz ve onunla hastaliginiz ve hasta-
liginizin semptomlari hakkinda konusabilmeniz s6z
konusudur. Bu tanisma daha deneme seanslarinda
baslar (bkz. sayfa 32).

Daha sonra normal olarak sizin hastaliginizla ve onun
ardinda olan sorunlarla ugragsmak s6z konusu olur.
Zamanla siz sorunlarinizi daha iyi anlarsiniz. Ornegin
simdiye kadar iligkileri nasil diizenlediginiz, anlagsmaz-
liklari nasil ¢6zdugiiniiz ve sorunlari ¢ozmeyi nasil
denediginiz konusunda ,tipik érnekler” fark edersiniz.
Psikoterapistinizin destegi ile simdiye kadar olanlardan
farkl yollar deneyebilir ve yeni deneyimler edinebilirsi-
niz. Psikoterapinin size iyi gelip gelmedigi veya yarayip
yaramadigi konusunda kusku duydugunuz zor donem-
ler de olabilir (bkz. ,Bir psikoterapide zor donemler”,
sagda).

Neler yasadiginiza ve sorunlarla ve anlasmazliklarla
ugrasmak icin simdiye kadar hangi stratejileri gelis-
tirdiginize bagl olarak psikoterapinin konulari gok
kisiseldir. Psikoterapistiniz hangi yetenekleri berabe-
rinizde getirdiginizi ve hangi yaklasimlarin size uygun
oldugunu bulmanizda size yardimci olacaktir. Fakat
tlm yollarin tek bir hedefi, duygularinizin, diigiinceleri-
nizin ve davrasinizin ailesel ve mesleki sorunlarinizin
listesinden gelmenizi ve insanlarla olan anlasmazliklar
¢bzmenizi artik engellememesidir. insanlardan veya
durumlardan asiri derecede korkmamak muimkiinddir.
Tekrar tekrar iginize kapanip sizi rahatsiz eden disiin-
celerle ugrasmamak mimkdindiir. Alkol ve sakinlestirici
olmadan rahatlamak, korkulari yenmek ve giinliik haya-
tin stresini arkanizda birakmak mumkdindur.

Bir psikoterapi psikolojik hastaliginizi atlatmaniza gok
etkili bir sekilde katkida bulunabilir.

Fakat psikololjik hastaliklar bazen kronik olarak gelise-
bilir, yani tamamen iyilesmez. O zaman psikoterapinin
hedefi hayatinizda hastaliginizla daha iyi yasayabilme-
niz ve buna ragmen hayatinizi miimkiin oldugunca iyi
gegirmenizdir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

Bir psikoterapide zor dénemler

Psikoterapinin etkilip olup olmadigindan kugkulandigi-
niz dénemler tedaviye dahil olabilir. Psikolojik sikayet-
leriniz o arada artabilir. Veya daha bagka sikayetler
ortaya gikar. Ya da her gey size ¢ok fazla gelir. Veya

yeterince hizli bulmazsiniz.

Bunlar psikoterapistinizle konugsmaniz gerekir. Bir
psikoterapist bir tedavi sirasinda ortaya ¢ikabilecek

sorunlari ve zorluklar bilir.

Eger uzun stireden beri memnun degilseniz ve tedavi-
nin basarist konusunda temelden kugku duyuyorsaniz,
bazi psikoterapist odalarinin diizenledigi diisiik sevi-
yeli danismanlik hizmetleri yardimet olabilir. Irtibat
olanaklarini sizin igin yetkili olan psikoterapistler
odasinin internet sitesinde bulursunuz. Elbette bir psi-
koterapiyi vaktinden 6nce de bitirebilirsiniz. Psikotera-
pistiniz karanmzi saygiyla karsilayacaktir. Isterseniz
yaninda tedaviyi stirduirebileceginiz bir meslektasini

da size 6nerebilir.

»Psikoterapistinizin destegi ile
simdiye kadar olanlardan farkl,
yollar deneyehilir ve yeni deneyim-
ler edinebilirsiniz.«
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Ayakta psikoterapi

Psikoterapist ile birlikte belirlediginiz hedeflere ulasil- Bir tedavinin bitisi her zaman bir vedalagma anlamina
diginda psikoterapinin sonuna gelinmis olur. Psiko- da gelir. Bir terapistlik iliskisinin sonunu terapinin son
terapist sizi gerektiginden daha uzun bir siire tedavi saatlerinde konugsmak genellikle uygun olur.
etmeyecektir. O sizi gelecekte mimkin oldugunca psi-

koterapik yardim olmadan basa ¢ikmaniz konusunda Psikoterapinin son doneminde sizi bundan sonraki
destekleyecektir. gelece@e hazirlamak s6z konusudur. Simdi kendi kendi-

nize soracaginiz sorular drnegin sunlar olabilir:
Fakat siz psikoterapistinizle birlikte dogru yolda oldu-
. P P gu_ y L » Benim bundan sonraki gelismem icin hedefler nedir?
gunuz ama yolun sonuna daha gelmediginiz hissine
sahip de olabilirsiniz. O zaman tedaviyi de uzatabilirsi- « Erisileni korumak ve uzun vadeli hedeflerime
niz. Kisa stireli bir tedaviye uzun siireli bir tedavi ekle- yaklasmaya devam etmek igin ne yapabilirim?

nebilir ve uzun siireli bir tedavi de uzatilabilir. Bunun ) . .
« Sikayetlerim tekrar ortaya gikarsa veya agirlasirsa

icin her seferinde hastalik kasasina mesleki agidan L
ne yapabilirim?

gerekcgelendirilmis bir dilekgenin verilmesi gerekir
(bkz. ,uzun siireli tedavide tedavi saatleri”, sayfa 42).

Tedavinin sonunda esnek gegis

Bir psikoterapinin sonunun g¢ok ani bir gekilde bir haftadan bir son-
raki haftaya gelmemesi igin son tedavi saatleri arasindaki stireler
uzatilabilir. O zaman psikoterapistinizi érnegin artik ayda sadece
bir kere gértirstiniiz. Bu dénemin amact hastaligin geri dontistini
engellemektir (,Rezidivprophylaxe”). Mevcut tedavi bagarilart bu

sekilde daha iyi garantilenir.
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Psikoterapiye giden yollar

Psikoterapik Yontemler

Degisik yollar — psikoterapik yontemler

Bir psikoterapik goriisme yapmanin birgok yontemi oldugu ¢ok etkileyici bir sekilde kanit-
lanmistir fakat yasal saglik sigortasi hepsi igin masraflari istlenmemektedir. ,Gesetzliche
Krankenversicherung” (yasal saglik sigortasi) giincel durumda sunlarn 6demektedir:

 Analitik psikoterapi
 Derin psikolojik temelli psikoterapi

¢ Davranis terapisi

Hastalik kasalari bunun disinda sunun i¢in de masraflari Gistlenmektedir:
* Noropsikolojik terapi

Bununla organik nedeni olan psikolojik rahatsizliklar tedavi edilebilmektedir.

Arastirmalarda sunun da etkili oldugu kanitlandi:

« Sistemik terapi

Eger muayenehanesi olan bir psikoterapist tarafindan uygulaniyorsa hastalik kasalari

giincel durumda bu psikoterapi yonteminin masraflarini Gistlenmemektedir. Buna karsilik
hastanelerdeki ve psikososyal danigsma yerlerindeki psikoterapistlerin hareket serbestligi
daha fazladir. Orada prensip olarak etkili olan biitlin psikoterapi yontemleri uygulanabilir.

Kisisel ve grup terapisi

Ayakta psikoterapi gcogunlukla bir hastanin bir psikoterapistle konustugu
kisisel terapidir. Fakat grup terapisi de gittikge daha sik, kismen kisisel
terapiyi tamamlayici olarak da, yapilmaktadir. Grup terapisinde 3‘ten 9'a
kadar hasta ve bir psikoterapist, hepsi birbirlerini gorecek sekilde bir gem-
ber halinde otururlar. Bulusmalar ¢cogunlukla 100 dakika strer. Fakat bazi
grup terapileri 50 dakikalik seanslarla da yapilir. Bir grup terapisinin yarari
her hastanin izleyici olarak dbdirlerinin anlattiklarindan ve deneyimlerinden
bir seyler 6grenebilmesidir. Ayrica her hasta diger hastalarin gorislerini
de alir.
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Ayakta psikoterapi

Analitik psikoterapi

Analitik psikoterapi, 19. Yiizyilhn sonlarina dogru Avus-
turyal sinir doktoru Sigmund Freud tarafindan kuru-
lan ve 0 zamandan bu yana sirekli olarak gelistirilen
psikoanalize dayanmaktadir. Analitik psikoterapiye gore
psikolojik hastaliklar insanlarin hayatlarinda ve iliskile-
rinde, bilhassa hayatlarinin ilk yillarinda, yasadiklari i¢
anlagmazliklardan kaynaklanir. insanin psikolojisi aci
veren deneyimleri ve bilhassa rahatsiz eden yasantilari
¢ogdunlukla bilingli algilama disinda kalmasini saglar,
yani onlarin bastiriimasini saglar. Fakat boyle bastirilan
anlasmazliklar nasil diislindiigiimizd, hissettigimizi ve
davrandigimizi etkilemeye devam eder. Ebeveynlerle
ve kardeslerle olan erken yastaki iliskiler 6rnegin bu
sekilde yetigkin olarak daha sonraki iligkilerimizi belirler.
Eger cocuk olarak 6grendigimiz orneklerin sonraki
hayatimizda rahatsiz edici veya ise yaramaz oldugu
ortaya ¢ikarsa bunlar psikolojik hastaliklara da neden
olabilir. Psikolojik hasta insanlar psikoanalitik teoriye
gore baslangigta bir kere bir ¢oziim olan fakat diger
iliskiler icin artik yararli olmadiklari ortaya gikan iligki
orneklerini tekrar ederler.

Bir psikoanalitik goriismede psikoterapist size iligki
orneklerinin ve bunlara bagli olarak bastirimis duygu-
larin, hatiralarin ve i¢ gatigmalarin farkina varmaniza
yardimci olur.

Bunun icin psikoterapiste, soyleneni degerlendirmeden
veya elestirmeden diisiince ve hatira olarak aklinizdan
gegeni sOylemeniz gerekir. Bu gagrigimlarin tesadiifen
olmadigini, aksine sizi igten harekete geciren ve davra-
nisinizi belirleyen hususlar hakkinda biraz bilgi verdigini
kabul eder. Bu arada terapist onunla olan iligkinizi nasil
gelistirdiginize de dikkat eder. Terapist, onunla olan ilig-
kinizde bilhassa ¢ocuk olarak 6grendiginiz veya travma-
tik deneyimler tarafindan belirlenmis 6rneklerin onunla
olan iligkide de fark edilebilir hale gelecegini kabul eder.
Gagrisimlariniz ve iligkileriniz hakkindaki gérismede,
neden boyle hissedip bdyle davrandiginizi, bunu nasil
yaptiginizi ve bunun su andaki giincel durumunuz igin
hala uygun olup olmadigini fark eder ve agiklarsiniz.
Hedef; derin bir anlayis sayesinde bizzat kendiniz igin
kendisini tekrarlayan ruhsal gikmaz sokaklardan yeni
yollar bulmaktir.

Bir analitik psikoterapi sirasinda genellikle kanepede
yatarsiniz ve psikoterapist ile sadece sinirl bir goz
temasiniz olur. Bunun avantaji duygu ve diistinceleri-
nizde daha serbest olmaniz ve kendinizi daha ¢ok i¢
diinyaniza yoneltmenizdir. Analitik psikoterapi genellikle
uzun stireli bir terapidir ve gcogunlukla 2 yil veya daha
fazla surer. Siz genellikle haftalik 2 — 3 tedavi saati
kararlastirirsiniz.

Derin psikolojik temelli psikoterapi

Derin psikolojik temelli psikoterapi de psikoanalize
dayanmaktadir. O da ayni sekilde, hayatimizin daha
onceki bir agsamasinda ¢ézemedigimiz belirli bilingaltin-
daki anlagmazliklarin daha sonraki hayatimizi etkiledi-
gini kabul eder. Bu bastinlmis deneyimler daha sonra
daha bagka olaylar sayesinde tekrar aktif hale getirile-
bilir, bize biyik sikinti verir ve psikolojik rahatsizliklara
neden olabilirler.

Derin psikolojik calisan psikoterapistler de size, giincel
psikolojik sikayetlerinize neden olan bastiriimis anlas-
mazliklari fark etmenize yardimci olurlar. Sizi daha az
rahatsiz etmeleri ve hastaliktan kurtulmaniz igin bu
anlagmazlikllar ¢ozecek imkanlari sizinle birlikte ararlar.

Derin psikolojik temelli bir psikoterapide bir kanapede
yatmazsiniz, aksine psikoterapistinizin karsisinda
oturur ve goz temasi kurarsiniz. Psikoterapist sizinle
genellikle haftalik 1 — 2 tedavi saati kararlastirir. Tedavi
¢ogdunlukla analitik psikoterapiden daha kisadir ve 6 ay
ile 2 yil arasinda bir siire boyunca devam edebilir.
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Psikoterapiye giden yollar

Davranis terapisi

Davranig terapisi psikolojimizin ve davranisimizin
hayatta yaptigimiz deneyimlerle belirlendigini kabul
eder. Bundan biz kendimize ve baskalarina en iyi nasil
davranmamiz gerektigi konusunda sonuglar gikaririz.
Davranis terapisti burada, psikolojik 6zelliklerimizin,
davranis orneklerimizin ve yeteneklerimizin gogunun
ogrenilmis seyler oldugunu vurgular. Psikolojik has-
taliklar bir kisinin genetik hassasiyetine gore rahatsiz
eden deneyimler nedeniyle ortaya ¢ikabilir. Strese, yani
sikintilara karsi bedensel ve psikolojik reaksiyonlara
neden olabilirler. Sikintilar ¢ok biiylk ise veya ¢ok uzun
siire devam ederlerse bunlardan psikolojik hastaliklar
ortaya ¢ikabilir.

Davranis terapisinde de iligkilerinizi nasil sekillendirdigi-
niz ve anlagmazliklarla nasil ugrastiginiz 6nemlidir. Psi-
koterapist once size bilhassa su anda ne gibi sikintila-
rinizin oldugunu, bu siralarda neyin sizi rahatsiz ettigini
ve hayatinizi olumsuz etkiledigini sorar. Bu rahatsizliklar
icin sizinle birlikte agiklamalar arar. Sizinle 6rneg@in
bagka insanlarla bulugsmanin size neden zor geldigini,
bu konuda ne gibi kétl deneyimlerin beklentilerinizi
nasil bigimlendirdigini konusur. Psikoterapist sizinle

disulince 6rneginizi inceler ve sizinle birlikte sizin bunu
nasil degistirebileceginizi distinir. Burada s6z konusu
olan neler olabilecegi konusundaki tahminlerinizi sor-
gulamak ve yeni yollar arastirmaktir. Davranis terapisi
burada aktif bir sekilde birlikte ¢caligmayi gerektirir. Bu
ornegin, sizin terapi saatleri arasindaki siirede yeni
davranis sekillerini denemeniz ve 6grenilen yetenek-
leri kendi kendinize uygulamaniz anlamina gelebilir.
Psikoterapistiniz, iligkilerinizi nasil sekillendireceginiz
ve daha rahat listesinden gelmeniz ve daha az aci ¢ek-
meniz i¢in, davranisinizi nasil degistirmeniz gerektigini
daha iyi anlamaniz konusunda size yardimci olacaktir.

Bir davranis terapisinde terapistin karsisinda oturur-
sunuz. Davranis terapistleri sizinle gogunlukla haftalik
bir muayene saati kararlastirir. Fakat bazen, 6rnegin
eger size asiri derecede korku veren yeni bir durumla
karsilagmak icin muayenehaneyi onunla birlikte terk
edersiniz, bir haftada birgok saat olabilir. Tedavi cogu
durumlarda yarim yil ile bir yil arasinda, bazen de daha
uzun bir slire devam eder.

Noropsikolojik terapi

Noropsikolojik terapi ornegin bir kaza veya bir beyin
kanamasindan sonra ortaya ¢ikabilen psikolojik rahat-
sizliklar igin 6zel bir terapidir. Nedenleri bilhassa beynin
yaralari veya hastaliklaridir. Ornegin bir araba kazasinda
bir bas yaralanmasina maruz kaldiysaniz, ondan sonra
kendinizi artik o kadar iyi konsantre edemez veya artik
hatirlayamaz hale gelebilirsiniz. Kendinizi énemli élglide
geri geker ve hemen hemen hicbir seye ilgi duymaz hale
gelebilirsiniz.

Bu da, hayatin bir beyin yaralanmasindan sonra daha
oncekinden ¢ok daha farkl olabilmesinden kaynakla-
nabilir. Bu durumda, sik sik biiyiik sinirlamalarla basa
¢itkmak zorunda kalirsiniz. Basiniz agisindan artik eskisi
kadar verimli ve dayanikl da degilsiniz. Bazi hastalar,
tim digerleri icin gayet normal olan seyleri artik o kadar
iyi becerememekten ¢ok utanirlar ve bu yiizden artik
bagkalariyla birlikte olmaktan tamamen ¢ekinirler.

Bazen bir hasta bir kazadan sonra simdiye kadarki mes-
legini de yapamaz veya artik hi¢ calisamaz durumda
olur.

Noropsikolojik terapi ile beynin yaralanmasindan kay-
naklanan psikolojik ve bedensel sorunlar hafifletiimeye
calisihr. Hastalar sinirlamalarla yagsamayi ve onlari
miimkiin oldugunca denklestirmeyi 6grenir. Glinliik
hayatlarini miimkiin oldugunca tekrar kendi baslarina
yasayabilmeleri gerekir. Tedavi gognlukla birkag ayi asan
bir slire boyunca haftada bir kere veya daha sik yapilir.

Noropsikolojik terapi 6zel psikoterapistler tarafindan
sunulur. Bu psikoterapistler bunun igin en az 2 yil siiren
ek bir mesleki egitimi tamamlarlar. Muayenehane
tabelasinda veya internet sayfasinda genellikle su
meslek adi bulunur: Klinische Neuropsychologie” (klinik
noropsikoloji).
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Ayakta psikoterapi

Sistemik terapi

Sistemik terapi psikolojik hastaliklarin, insanlarin
gunliik hayattaki ilisklerinde birbirlerine nasil davrandik-
larina bagl olarak da olusabilecegini vurgular. Terapi
bilhassa ailesel iligki 6rgiisiinde hastanin psikolojik
hastaligi i¢cin dnemli nedenlerin bulunacagini kabul
eder. Bu nedenle genellikle esler veya psikolojik hasta
cocuklarda ebeveynler de tedaviye dahil edilir. Anlas-
mazliklar ve hasta yapan iligkiler boyle daha iyi fark
edilebilir ve iglenebilir. Bu arada sistemik terapinin bir
agirlik noktasi, hastanin ve aile fertlerin gii¢li yanla-
rini kullanarak mevcut sorunlar ve anlagmazliklar igin
birlikte ¢ozlimler gelistirmektir.

Sistemik terapi 6rnegin ,aile heykelleriyle” ¢alisir. Bu
sirada, tim kisiler bir odada dikilerek ve bu sekilde
birbirleri igin neler hissettiklerini ve birbirlerine ne
kadar yakin olduklarini dile getirerek bir ailedeki iligkiler
canlandirnihir. Bu durum ebeveynler ve gocuklar arasinda,
aile icindeki gercek iliskiler i¢cin semptomik duygulara
ve duslincelere neden olur. Bedensel ifade sayesinde
her biri hatta kelimelerle dile getirebileceginden daha
fazlasini ifade edebilir. Her biri digerlerine yakin veya
onlardan uzakta bir yere dikilebilir, birine glilimseyebi-
lir veya bakisini kagirabilir, kaslarini gatar veya agzini
burusturur, kollarini gaprazlar veya birine dogru uzatir.

Eger aile fertleri tedaviye katilamiyorlarsa veya katiima-
malari gerekiyorsa o zaman hastanin kendisi de degisik
aile fertlerinin rollerine girebilir. Boylece ailesel iliskileri
ve ailedeki dinamigi daha iyi anlayabilir ve psikotera-
pistle birlikte ¢ozliim onerileri gelistirebilir.

Sistemik terapi, birinin psikolojik agidan iyilegsmesi igin
gerekli degisikliklerin 6zellikle muayene saatlerinde
olmadigini kabul eder. Terapi daha gok muayene saat-
lerinde bir hastaya veya bir aileye, giinliik hayatlarinda
zorluklar ve anlagsmazliklar igin daha iyi goztimler bul-
malarina izin veren onerilerin sunulmasi ile devam eder.
Bu ylizden muayene saatleri arasindaki siireler daha
uzun da olabilir. Bu siireler baglangicta 1 ile 2 hafta ara-
sinda ve tedavinin sonuna dogru 6 veya 8 hafta olabilir.
Sistemik terapiler toplam olarak gogunlukla 25 seans-
tan fazla devam etmez. Tek tek seanslar bir veya gift
saat olarak yapilr.

— T —
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ilaglar

Psikoterapistler hi¢ ilag yazmaz. Fakat bazi psikolojik
hastaliklarda, 6rnegin agir depresyonlarda, hem bir psi-
koterapi yapmak hem de ilag almak 6nerilebilir. Diger
hastaliklarda bu iki tedaviden birisi yeter. 0 zaman
hasta psikoterapiste danistiktan sonra neyi tercih
ettigini kararlastirabilir: Psikoterapi veya ilaglar. Fakat
sadece psikoterapinin en ¢ok 6nerilmesi gereken metot
oldugu birgok psikolojik hastalik da mevcuttur. Psiko-
terapistiniz muayene saatinde ve deneme seanslarinda
sizin hastaliginiz i¢in neyin tavsiye edilebilir oldugu
konusunda size danismanlik yapacaktir (bkz. ,Tedavi
genel kurallari®, sayfa 23).

Fakat psikoterapinin ilaglara kiyasla 6nemli bir avantaiji
vardir: Kendinizi iylestirme guglerinizi kuvvetlendirir.
ilaglar genellikle sadece alindiklari siire boyunca etkili
olurlar. Bir psikoterapi genellikle ondan sonra uzun siire
etkili kalir. Psikoterapik tedavi goren insanlar daha sik
ve daha uzun siire psikolojik agidan istikrarli olur.

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

f

y -_‘_

Psikoterapi ne kadar etkilidir?

Psikoterapi etkilidir ve bu kanitlanabilir. Iyilestirici etkisi
biylik bir sayidaki bilimsel aragtirmalarla belgelenmis-
tir. Glincel genel bakis galismalari, psikoterapinin biyiik
bir etkisi oldugunu ve karsilastirildiginda bedensel
hastaliklardaki birgok tedaviden daha etkili oldugunu
gostermistir. Bir terapi alan 10 kisiden 8'inin saglk
durumu ortalama olarak tedavi almayan insanlarin sag-
lik durumundan daha giigli bir sekilde diizelmektedir.
Ayrica psikolojik hastaliklari olan hastalar bir psikolojik
tedaviyi bir ilag tedavisine kiyasla ¢ok daha ender kes-
mektedir. Bundan baska psikoterapinin ilagla tedavilere
kiyasla daha uzun streli etkileri vardir. Tedavi basarilari
hastalarin biyiik cogunlugunda terapi bitiminden sonra
uzun bir slire devam eder.

»Psikoterapi etkilidir ve bu
kanitlanabilir. Onun lyilestirici
etkisi blyuk bir sayidaki bilimsel
arastirmalarla belgelenmistir.«
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Ayakta psikoterapi

Fakat bedensel hastaliklarin tedavisinde oldugu gibi
psikoterapi de biitiin hastalarda etkili olmaz ve hastala-
rin takriben yiizde 5'ten yiizde 10'a kadar olan bolimii
terapiden sonra 6ncesine nazaran daha kotd olur. Bu
ylizden eger terapinin size yardimci olup olmadigi
konusunda kuskulariniz varsa veya kendinizi gittikge
daha kotu hissediyorsaniz bunu erkenden terapistinize
anlatmaniz iyi olur.

»Tedavi bagarilari hastalarin
biytk bir cogunlugunda terapi
bitiminden sonra uzun bir sire
devam eder.«

Almanya’da farkli uzman kurullari, psikoterapik
hastaliklarin tedavisi ile ilgili bilimsel arastirmalar
degerlendirmek ve derlemekle ilgilenmektedir. ,Wissen-
schaftliche Beirat Psychotherapie” (Psikoterapi bilim-
sel danisma kurulu), bilhassa psikoterapik yéntemlerin
etkinligini inceleyen bir kuruldur (bkz. ,Psikoterapik
yontemler”, sayfa 45). Fakat danisma kurulu bir psiko-
terapik yontemle tedavinin de yasal hastalik kasalari
tarafindan 6denip 6denmemesinin gerektigi konusunda
karar veremez. Bunun i¢in ,Gemeinsame Bundesaus-
schuss” (Ortak Federal Kurul) yetkilidir (bkz. sayfa 51).

50

Psikoterapi bilimsel danisma kurulu
+Wissenschaftliche Beirat Psychotherapie” (Psikoterapi
bilimsel danigma kurulu) bir psikolojik terapi yontemi-
nin bilimsel agidan kabul edilmis olarak gegerli olup
olmayacagini kontrol eden bir bilirkisi kuruludur. Bunun
icin yasal olarak gorevlendirilmistir (§ 11 ,Psychothera-
peutengesetz” (Psikoterapistler Kanunu)). Bu kurulda
bilimsel agidan ve tedavi agisindan taninmis, ortak bir
sekilde Federal Psikoterapistler Odasi ve ,Bundesarzte-
kammer" (Federal Doktorlar Odasi) tarafindan belirlen-
mis 12 psikoterapist ve doktor bulunmaktadir.

Danigma kurulu belirlenmis kurallara gore, bir psikote-
rapik yontemin etkinligini kanitlayan yeterince bilimsel
arastirmanin mevcut olup olmadigini kontrol eder.
Danigma kurulu simdiye kadar asagidaki yontemleri
kabul etmistir:

» Davranis terapisi,

 Psikodinamik psikoterapi (analik psikoterapi ve derin
psikolojik temelli psikoterapi),

« Sistemik terapi.

Bunun &tesinde danisma kurulu asagidaki psikotera-
pik tedavileri belli amaglar i¢in bilimsel olarak kabul
etmistir:

» Noropsikolojik terapi (beynin yaralanmasindan
kaynaklanan psikolojik rahatsizliklarda),

» Konusma psiko terapisi (affektif rahatsizliklarda,
uyum ve sikinti rahatsizliklarinda ve somatik hasta-
liklarda psikoterapik birlikte terdavi igin),

« Kisilerarasi terapi (IPT; duygusal rahatsizliklarda
ve yemek yeme rahatsizliklarinda),

» Travma sonrasindaki sikintili rahatsizliklarin tedavisi
icin EMDR (EMDR = Eye Movement Desensitization
and Reprocessing),

« Bagimlilik hastaliklarinda hipnoz terapisi (sigarayi
biraktirmak igin kanitlanmis) ve bedensel hastalik-
larda psikoterapik birlikte tedavi icin.

Bundes Psychotherapeuten Kammer



Ortak Federal Heyet

Hastalik kasalari tarafindan 6denen yeni psikoterapi
yontemlerinin ilaveten ,Gemeinsame Bundesaus-
schuss” (Ortak Federal Heyet) tarafindan da kontrol
edilmesi zorunludur. Burada Alman Federal Meclisi'nin
bir heyeti s6z konusu degildir, aksine hastalik kasa-
larinin, doktorlarin, psikoterapistlerin ve hastanelerin
birlikte 6rnegdin yasal olarak sigortali olanlarin 6dedik-
leri aidatlar karsiliginda hangi hizmetlerden yararla-
nabilecegi konusunda karar veren resmi bir daire s6z
konusudur. Hasta temsilcileri simdiye kadar toplanti-
lara sadece danisman olarak katilmaktadir.

,Gemeinsame Bundesausschuss” (Ortak Federal
Heyet) simdiye kadar asagidaki psikoterapi yontemle-
rini etkili olarak kabul etmistir:

* Analitik psikoterapi (bkz. sayfa 46),
« Derin psikolojik temelli psikoterapi (bkz. sayfa 46),

- Davranis terapisi (bkz. sayfa 47)

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

Ve de
» Noropsikolojik terapi (bkz. sayfa 47),

» Travma sonrasindaki sikinti rahatsizliklarinin tedavisi
icin EMDR (EMDR= Eye Movement Desensitization
and Reprocessing). EMDR tedavisi burada bir
davranis terapisi, derin psikolojik temelli psikoterapi
veya analitik psikoterapi ile tedavinin bir bolimi
olarak uygulanir.
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Hastanede tedavi

Hastanede bir tedavi ne zaman onerilebilir?
Planlanmis sevk

Acil durumda sevk

Tedavi anlagmasi

Psikiyatride bolgesel bakim zorunlulugu

Psikoterapiye giden yollar
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Hastanede tedavi

Hastanede tedavi ne zaman onerilebilir?

Kararsizlik durumunda daima ayakta bir tedavi has-
tanede yatarak yapilan bir tedaviye tercih edilmelidir.
Fakat agir psikolojik hastaliklarda bir psikoterapi
muayenesinde yapilan bir tedavi her zaman yeterli
olmamaktadir. Bazen sikayetleri ayakta tedavi ile yeteri
kadar hafifletmek miimkiin olmaz veya krizler ortaya
cikiyor. O zaman psikoterapist size bir hastanede
tedaviyi 6nerebilir. O zaman bir psikiyatrik veya psiko-
zomatik hastane size bir muayenehanede mimkiin
olana kiyasla daha kapsamli ve daha yogun bir tedavi
sunabilir.

Bir hastanede tedavinin yarari her seyden once size
yogun bir tedavinin ve bakimin yapilmasi ve psikolojik
kriz durumunda ¢ok acele yardim almanizdir. Klinikte
¢ogunlukla farkli tedavi yontemleri kombine edilir.
Hastalar psikiyatrik bir klinikte genellikle ilaglardan ve
psikoterapik miidahalelerden olusan bir kombinasyon
ile tedavi edilirken, psikozomatik hastaneler agirlikh
olarak psikoterapik tedavi konseptleri sunarlar. Ayrica
stk sik hem kisisel hem de grup terapisi ve de spor

ve hareket terapisi, ergoterapi, fizyoterapi, sanat veya
miizik terapisi alirsiniz.

Bir hastanede tedavinin bagka bir yarari daha olabilir:
Bir klinikte hastalar 6rnegin is yerindeki veya aile igin-
deki ¢cok sikinti veren anlagmazliklardan uzak kalabi-
lir. Boyle sikintilar psikolojik hastaliklarin tedavisini
zorlastirabilir. Bu ylizden bazen sizi giinlik hayatin bu
sikintilari olmadan tedavi etmek yararhdir.

54

Fakat bir hastane tedavisinden sonra guinliik
hayatta bu sikintilarla bas etmeyi 6grenmeniz

gerekir. Bu yiizden klinikten sonra genellikle bir
psikoterapi ve/veya bir psikiyatri muayenehane- ‘
sinde tedaviye devam etmeniz gerekir. Hastane-

niz sizi terapinin mimkin oldugunca kesintisiz
bir sekilde devam edebilmesi igin desteklemek
zorundadir.

Psikolojik hastaliginizda muhtemelen bir hastaneye
sevk edilmenizi gerektirecek krizleri hesaba katmak
gerekirse bunu daha 6nce psikoterapistinizle konugma-
niz ve planlamaniz gerekir. Ornegin psikoterapistinizle
birlikte hangi klinigin sizin i¢in uygun oldugunu disu-
nebilirsiniz. Bazi kliniklerin ayri psikolojik hastaliklar
icin ayri tedavi hizmetleri vardir. Klinik segiminde size
BPtK'nin kontrol listesi de yardimci olabilir (bkz. baslik
,Psikiyatri ve psikozomatik i¢in BPtK kontrol listesi”,
sayfa 55)

Bundes Psychotherapeuten Kammer



Psikoterapiye giden yollar

Psikiyatri ve psikozomatik icin BPtK kontrol listesi

Kendinizi hangi hastanede tedavi ettirmek istediginiz konusunda karar vermeden 6nce
psikoterapistinizin destedi ile o hastanenin tedavi konseptleri hakkinda bilgi edinmeli-
siniz. Eger internet sayfalarindaki bilgiler bunun igin yeterli olmazsa dogrudan klinikten
bilgi almaniz ve hastalar i¢in muhatap yetkiliye sormaniz gerekir. Bazi durumlarda,
kurumlarin tedavi hizmetlerinin sizin hastaliginiz i¢in dogru olup olmadigini anlamak

amaciyla klinikle bir 6n gértisme yapmaniz da mantikl olabilir.

Klinikle ilk goriigme sirasinda 6rnegin sunlar sorabilirsiniz:

¢ Benim hastaligim igin tipik bir tedavi plani nasil olur?

o Hangi siklikta psikoterapi alinnm? Kisisel tedavi mi yoksa grup tedavisi mi?
¢ Benim hastaligim igin 6zel bir boliim yeya 6zel bir tedavi konsepti var mi?

¢ Benim tedavimle ilgil karar tedavi eden doktorla mi yoksa psikoterapistle

birlikte mi veririm?
e Hangi tedavi segeneklerim var?

 Hangi ilaglarla ve hangi dozajda tedavi edilecegim konusunda birlikte karar

verebilir miyim?
e Bana daha baska hangi terapiler sunulacak, 6rnegin spor terapisi ve ergoterapi?

e Taburcu olduktan sonra hastane bana nasil yardimer olur?
BPtK kontrol listesinin tamamini baska agiklamalarla birlikte yalnizca Almanca dilinde

surada bulabilirsiniz:

www.bptk.de/uploads/media/20100506_bptk-checkliste_psychiatrie_psychosomatik.pdf.

Bundes Psychotherapeuten Kammer 55
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@ Hastanede tedavi

Planlanmig sevk

Bir hastanede tedavi olmaniz igin normal olarak bir psikoterapist veya bir doktor tarafindan
oraya sevkedilmeniz gerekir. Birgok hastane hastayi yatarak tedavi i¢in kabul etmeden &nce,
hastanede yatarak bir tedavinin gerekli olup olmadigini ve klinigin hasta igin gerekli tedaviyi
sunup sunamayacagini kontrol etmek amaciyla hasta ile 6n gorlismeler yapar. Bir hastaneye
sevk islemi ev doktorunuzun yani sira bilhassa sunlar tarafindan da yapilabilir:

bir psikolojik psikoterapist,

« cocuklar ve gengler icin olan bir psikoterapist,

* psikiyatri ve psikoterapi konusunda uzman bir doktor,
* sinir hastaliklari konusunda uzman bir doktor

 cocuklar ve gengler igin psikiyatri ve psikoterapi konusunda uzman bir doktor

Psikolojik hastaliklarin tedavisi igin degisik klinikler yetkilidir:
* Psikiyatri ve psikoterapi i¢in olan hastaneler,
» Psikozomatik tip ve psikoterapi i¢in olan hastaneler,

« {lgili uzmanlik béliimleri olan genel hastaneler.

56 Bundes Psychotherapeuten Kammer
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Acil durumda sevk

Psikolojik bir hastalik sirasinda — bilhassa ¢ok agir
veya kronik ise — aninda yardima ihtiyag duyacaginiz
krizler ortaya ¢ikabilir. Bdyle krizlerde 6nce bir psiko-
terapiste veya doktora ulasmaya galismaniz gerekir.
Fakat bu her zaman yeteri kadar hizli bir sekilde
mumkiin olmaz. Bu yilizden acil durumlarda dogrudan
bir psikiyatrik hastanenin ambulans bélimiine giderek,
neden yatarak tedavi igin alinmayi veya tedavi edilmeyi
arzuladiginizi agiklayabilirsiniz.

Eger 6lmek, kendinizi 6ldirmek veya baskalarina bir
seyler yapmak arzusunu akliniza getiren bunaltici
distinceleriniz varsa mutlaka hastaneye gitmelisiniz.
Boyle diislinceler ve empulsiyonlar ¢ok agir psikolojik
hastaliklarda sik sik ortaya ¢ikabilir.

Boyle donemlerde kendinizi artik bitkinliginizi kaldira-
mayacak durumda oldugunuzu veya kendinizi tama-
men aciz, teslim olmus veya takip edilmis hissetiginiz
anlar olabilir. Belki de artik tiinelin ucunda 1s1§1 géreme-
yeceginiz hissine sahipsiniz ve hastaliginizin diizele-
cegine artik inanmiyorsunuz. Bu sekildeki ¢aresizlik
donemleri veya oliimi diisinmek psikolojik hastaligin
ifadeleridir. Profesyonel yardimla iyilesme tekrar mim-
kiindir. Hatta uzun sessizlik donemlerinden veya tekrar
eden psikolojik krizlerden sonra agir hastaliklarda
sasirtici bir sekilde iyilesme goriilebilir.

»Bir psikolojik hastalik sirasinda -
bilhassa hastalik cok agir veya
kronik ise — acele yardima
ihtiyac duyacaginiz krizler ortaya
cikabilir.«

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

Tedavi anlagmasi

Psikolojik hasta olan birgok insan, bilhassa kendi
isteklerine kargi oraya sevk edildilerse, bir hastane
tedavisinden gekinirler. Psikolojik krizler sirasinda
hastaliklari nedeniyle bir tedavinin gerekli oldugunun
farkina varmayabilirler.

Bilakis bir acil durum sevki veya kendi istegine karsi
olan bir sevk bile planlanabilir. Bir hasta bunun igin
daha 6nceden acil bir durumda hangi hastaneye sevk
edilmek ve orada nasil tedavi edilmek istedigini belirle-
yebilir. Bu husus bir acil durum sevkinin dramatikligini
cok azaltir. Hasta tedavi eden doktorlari ve terapistleri
zaten tanir ve ne yapilacagini birlikte belirlemis olur.

AQgir psikolojik krizlerde ve bir acil durum sevkinde
de kendi kisisel arzusuna karsi bir sey olmamasi igin,
hasta klinik ile bir ,Behandlungsvereinbarung” (tedavi
anlagmasi) yapabilir. Bir tedavi anlagmasinda bizzat
kendisi, hangi hastaneye sevk edilmek ve nasil tedavi
edilmek istedigini belirleyebilir.

Psikiyatride bolgesel bakim yiikimliligu

Prensip olarak psikolojik hastaliklarin tedavisi i¢in has-
taneyi serbestge segme imkani bulunmaktadir. Fakat
normal olarak psikiyatrik hastanelerin ve uzmanhk
bolimlerinin ,bolgesel bakim yiikiimliliikleri vardir,
yani belli bir bolgeden gelen hastalari yatarak tedavi
icin kabul etme yiikimlilikleri bulunmaktadir.

Baska hastaneler bu gerekgeyle bir hastayi kabul
etmeyi reddedebilirler. Bu nedenle o bdlgede acil bir
durumda hangi psikiyatrik hastanenin yetkili oldugunu
bilmek yardimci olur.
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T1ibbi rehabilitasyon

Psikoterapiye giden yollar
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T1bbi

rehabilitasyon

Psikolojik hastaliklar kronik olarak da gelisebilir. Bazen béyle sirekli

olan bir hastalik bir insani sadece birkac¢ saat ¢calisabilecek veya hi¢ cali-

samiyacak duruma getirir. Calismayan kisi belki de aile icindeki gérevle-

rini de artik yerine getiremez.

Calisma yeteneginizi tekrar kazanmak veya psikolojik
hastaligin sirekli sinirlamalara neden olmasini engelle-
mek igin psikoterapistler bir ,Medizinische Rehabilita-
tion” (tibbi rehabilitasyon) kararlastirabilirler.

Bazen muayenehanesi olan bir terapistin yaninda uzun
stireli bir tedavi de, psikolojik bir hastaligi etkili bir
sekilde iyilestirmeye yetmez. Sikayetler devam eder

ve glnliik hayati 6nemli 6l¢iide kisitlar. Boyle agir ve
kronik psikolojik hastaliklar 6rnegin uzun siire galisa-
maz duruma gelmenize neden olabilir. 0 zaman daha
yogun bir sekilde tedavi edilmek zorunda kalabilirsiniz.
Hastaneler ve rehabilitasyon klinikleri bunun igin vardir.

Eger psikoterapistiniz kendi muayenehanesindeki
randevularin yetmeyecedgini tespit ederse size bir
,Medizinische Rehabilitation” (tibbi rehabilitasyon) 6ne-
rebilir. Psikolojik hastaliginiz nedeniyle defalarca hasta
yazildiysaniz veya hastaliginiz nedeniyle uzun siireden
beri evdeki gorevlerinizi artik yapamiyor ve toplumsal
hayata artik katilamiyorsaniz psikoterapistiniz bdyle bir
rehabilitasyonu bilhassa dnerecektir.

60

Ornegin artik siirekli olarak ¢alisamayacak duruma
gelmeniz veya hatta erken emeklilige ayrilma tehlikesi
varsa bir rehabilitasyon talep edilebilir. Bdyle bir rehabi-
litasyon her seyden 6nce ¢alisanlar igin diistinilmustir
(,gesetzliche Rentenversicherung” (Emeklilik ncesi
rehabilitasyon)). Bunun igin yasal emeklilik sigortasina
dilekge vermeniz gerekir.

Fakat meslek sahibi olarak ¢aligmayanlarin hepsi de bir
,Medizinische Rehabilitatiin“ (tibbi rehabilitasyon) ala-
bilir. Ev hanimlari ve ev erkekleri veya emekliler, bunun
gibi psikolojik hasta gocuklar ve gengler de bir rehabili-
tasyon alabilir. Bu hastalarda, eger bir psikolojik hastalik
kroniklesir ve aile icindeki gorevlerini artik yerine getire-
mezlerse, bir rehabilitasyon onerilebilir. Eger bir hasta
bu sayede kronik bir hastalikla toplumsal yasama daha
iyi katilabilecek duruma getirilebilirse bu rehabilitasyona
karar verilebilir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer



Bu rehabilitasyon genellikle ,gesetzliche Krankenver-
sicherung” (yasal hastalik kasasi) tarafindan odenir.
Belirleyici olan sizin gegmis 2 yilda 6 aydan daha az bir
stire bagimli ¢galismis olmanizdir. O zaman ,gesetzliche
Rentenversicherung” (emeklilik sigortasi) degil saglik
sigortasi yetkilidir. Psikoterapistiniz boyle bir rehabili-
tasyonu bilhassa uzun siiren psikolojik hastaliklarda
kararlastirabilir.

Ebeveynler i¢in ayrica 6zel anne/baba g¢ocuk rehabili-
tasyonlari da bulunmaktadir. Bunlar, psikolojik agidan
asin yikli anneler ve babalar igin disiinilmustdir.
Boyle bir rehabilitasyonu gerekli kilan psikolojik
sikayetlere 6rnegin bitkinlik sendromu, uyum saglama
rahatsizliklari, huzursuzluk ve korku hissi, depresif
moral bozuklugdu, uyku bozuklugu veya kronik bas
agrisi dahildir. Bu annelerin ve babalarin gocuklari
genellikle 12 yasina kadar onlarla birlikte gidebilir.
,Krankenkassen" (hastalik kasalari) bu rehabilitasyon
hizmetini normal olarak anne/baba gocuk kiirii olarak
sunmaktadir. Bunlar zorunlu hizmetlere dahildir. Bil-
hassa anne/baba ve gocuk arasindaki iligki bu sayede
guglendirilebilecekse dahil edilir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer
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Degisik psikolojik hastaliklar ve yas gruplar
icin farkli rehabilitasyon klinikleri bulunmaktadir:

* Yetiskinler i¢in genel psikozomatik
rehabilitasyon,

 Gocuklar ve gencler icin genel psikozomatik
rehabilitasyon,

* kronik olarak drnegin psikoz, agir manik
depresif veya kisisellik bozukluk rahatsizliklari
olan insanlar igin 6zel rehabilitasyon,

« ornegin alkol, ilag veya uyusturucu bagimhhgi
gibi bagimhllik hastaliklari olan insanlar igin
0zel rehabilitasyon,

* Ozel anne/ baba gocuk kdirleri.

Bu tibbi rehabilitasyon sirasinda doktor tarafindan
hastaliginizin tedavisi de yapilr ve bilhassa psikotera-
pik kisisel ve grup terapisi alirsiniz. ihtiyag durumunda
alacaginiz tedavi programinin diger tipik bilesenleri
fizyoterapi, ergoterapi, sosyal danisma, saglik davra-
nisi konusunda kurslar ve de mesleki ve sosyal agidan
tekrar uyum saglama hizmetleridir. Tibbi rehabilitasyon
simdiye kadar ¢cogunlukla kliniklerde sunulmakta-

dir. Evinizde geceleyebilecegdiniz tam giinliik ayakta
sunumlar da gittikge yayginlasmaktadir.
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Kim oder? —

Yasal saglik sigortasi

Psikoterapi ,gesetzliche Krankenversicherung” (yasal
saglik sigortasinin) bir hizmetidir, yani yasal saglik
sigortalari prensip olarak bir psikoterapinin masrafla-
rini Ustlenmektedir. Siz dogrudan bir psikoterapistin
muayenehanesine gidebilirsiniz. Bunun igin sevk edil-
meye ihtiyaciniz yoktur, aksine sadece saglik sigortasi
kartiniz yeterlidir.

Dilekge

Psikoterapist muayene saatinde (bkz. sayfa 18) psiko-
lojik hasta olup olmadiginizi ve bunun igin bir tedaviye
ihtiyacinizin olup olmadigini tespit eder. Eger psikote-

rapist size bir ,Richtlinienpsychotherapie” (sistematik

64
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g

psikoterapi) (bkz. bolim ,Bir ,Richtlinienpsychothe-
rapie’ nedir?”, sayfa 24) dnerirse énce en az 2 tane
Jprobatorische” (deneme) goriisme yapmaniz gerekir
(bkz. ,Deneme seanslari”, sayfa 32). Daha sonra hasta-
lik kasaniza bir dilekge vermek zorundasiniz. Tedaviye
baslanmadan dnce saglik sigortasinin psikoterapiyi
onaylamasi sarttir. Gerekli dilekge formunu ve diger
bilgileri psikoterapistinizden alirsiniz. Psikoterapistiniz
genellikle bu idari hususlari halletmenize yardimci olur.
Formu bastan sona kadar okuyup imzalamaniz yeterli
olur. Fakat saglik sigortasi kartinizin yaninizda olmasi
onemlidir.

Kisa sreli terapide (bkz. sayfa 39) 6zel bir durum var.
Bu Once 12 saatlik terapide terapinin onaylandigina
dair hastalik kasasinin cevabini sadece hasta olarak
siz alirsiniz. Tedaviye baslanabilmesi i¢in bu bilgiyi
derhal psikoterapiste iletmeniz gerekir.

Ek 6deme yok

Hastalik kasasi psikoterapi i¢in verdiginiz dilekgeyi
onayladiysa psikoterapinin masraflarinin tamamini
Ustlenir. Bir ek 6deme yapmaniz gerekmez.

Uzatma

Bir terapi uzatilabilir. Bunun igin tekrar bir dilekge
gereklidir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer
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Reddedilen dilekge

Hastalik kasasi bir dilekgeyi reddedebilir. Bir ret
kararina karsi itiraz edebilirsiniz. itiraz da reddedilirse
,Sozialgericht” (sosyal mahkemede) dava agabilirsiniz.
Boyle bir dava herkes igin ticretsizdir.

Verilerin korunmasi

Uzun stireli tedavi icin dilekge verildiginde ,gesetzliche
Krankenkassen” (yasal hastalik kasalari) tarafindan bir
bilirkisi gorevlendirilir. O zaman hastalik kasasina ver-
diginiz dilekge kendi psikolojik sikayetleriniz, hastaligi-
nizin gelismesi ve terapi plani ile ilgili bilgileri kapsayan
bir raporu da igerir. Fakat bu raporda ne adiniz ne de
kimliginizi gosterecek veriler bulunur. Anonim hale
getirilmis olan rapor ayri, kapali bir zarfin iginde has-
talik kasasina gonderilir. Hastalik kasasi mektubu ve
daha dnceki tedavilerle ilgili muhtemel bagka bilgileri
acilmamis olarak bilirkisiye gonderir. Bilirkisi kimin s6z
konusu oldugunu bilmeden dilekgenizin gerekgelerini
kontrol eder.

Bundes Psychotherapeuten Kammer
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Masraflarn geri 6denmesi

Almanya'nin bir ¢ok bélgesinde ,gesetzliche Kranken-
kassen” (hastalik kasast) ruhsath ¢ok az psikoterapist
vardir. Bu yiizden hastalar sik sik bir tedavi merkezi
i¢in aylarca beklemek zorunda kalir. Arama sirasinda
.Kassendrztliche Vereinigung” (hastalik kasast doktor-
lan birliklerinin) , Terminservicestelle” (randevu servis
yerlerinin) destegini isteyebilirsiniz. Fakat bunlar
psikoterapi yapabilen ne muayenehanesi olan bir
psikoterapisti ne de bir hastanenin ambulans bélii-
muni bulamazsa, o zaman bir tedavi almanin son bir
olanagt kalir: , Kostenerstattungsverfahren” (masrafla-

rin geri 6denmesi yéntemi).

Bu y6ntemde hastalik kasaniza tedavi edecek baska
birisini bulmadiginizdan kendinizi 6zel bir muayenede
bir psikoterapist tarafindan muayene ettirmek i¢in bir
dilekge verirsiniz. Bunu ,Kassendrztliche Vereinigung”
(hastalik kasast doktorlar birligi) randevu hizmet
merkezinin size bir tedavi merkezi bulamayacagini
bildiren yazist ile belgeleyebilirsiniz. Mektuba, mua-
yenehanesine gittiginiz ve sizin psikolojik bir hastalik
nedeniyle acilen psikoterapik bir tedaviye ihtiyaciniz
oldugunu tespit eden psikoterapistin belgesini de
eklersiniz. Son olarak hastalik kasasina tedavinin
hangi psikoterapistin 6zel muayenehanesinde yapila-

bilecegini de bildirmeniz gerekir.
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Ozel saglik sigortasi

Ozel saglik sigortasinin hizmetleri standart olarak belir-
lenmemistir. E§er 6zel sigortali iseniz sozlesmenizde
ne yazili oldugunu konntrol etmek zorundasiniz.

Bazi ,private Krankenversicherungen” (6zel saglik
sigortalari) psikolojik hastaliklarda sunduklari hizmet-
leri prensip olarak kismaktadir. Digerleri, eger sigortal
sozlesmenin yapilmasindan 6nceki 5 yil iginde psiko-
lojik rahatsizlik var ise, psikolojik hastaliklar sigortala-
mayi tamamen reddetmektedir.

66

Ozel saglik sigortalar da cogunlukla sadece ,Gemein-
same Bundesausschuss” (Ortak Federal Heyet) tara-
findan kabul edilen psikoterapik yontemlerle yapilan
tedavilerin masraflarini istlenmektedir (bkz. bélim ,Bir
,Richtlinienpsychotherapie’ nedir?”, sayfa 24). Tedaviye
baslamadan dnce masraflarin tstlenilecegini yazih
olarak onaylatmak mutlaka onerilir.

»0zel saglik sigortasinin hizmetleri
standart olarak belirlenmemistir.«

Bundes Psychotherapeuten Kammer
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Memurlar igin destek birimi

Bir psikoterapist tarafindan yapilan tedavinin masraflarinin bir kismini memurlar igin destek
birimi Gstlenir. Destek birimi genellikle masraflarin takriben yiizde 50'sini éder. Sigortalilarin
bunun igin bir dilekge vermeleri zorunludur. Bagvuru ve onaylama yontemi esas itibariyle yasal
saglik sigortasinin diizenlemelerine dayanir.

.Bundeswehr" (federal orduda) asker

,Bundesministerium der Verteidigung” (Federal Savunma Bakanhg) federal ordu ile ,Bun-
deswehr” (federal ordu) askerlerinin kendilerini prensip olarak psikoterapik 6zel muayenehane-
lerde de tedavi ettirebileceklerine dair bir sézlesme imzalamistir. Askerin bunun igin bulundugu
birligin doktorunun verecegi bir sevke ihtiyaci vardir. ,Bundeswehr” (federal ordu) tedavinin
masraflarini stlenir.

,Sozialamt“ (Sosyal yardim dairesi)
Eger hastalik sigortaniz yoksa ve maddi agidan zor bir durumda bulunuyorsaniz bir psikotera-
pinin finanse edilmesini ,Sozialamt” (sosyal yardim dairesinden) de talep edebilirsiniz.

Bizzat 6deyenler

Eger psikoterapinin masraflarini kendiniz 6diiyorsaniz gogunlukla bir 6zel sigortal gibi mua-
mele goriirsiiniiz. Tedavinin masraflari psikoterapisler igin Gicret yonetmeligine gore belirlenir.
Tedavinin tiird, surresi ve masraflari hakkinda tedavi baglamadan 6nce net ve miimkiin oldukga
yazili anlagmalar yapmaniz gerekir.
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Hasta olarak haklariniz

Almanya'da genel hasta haklari

Hastalarin haklar vardir. Psikoterapistler hastalari haklari hakkinda bilgilendirmek ve bunlara uymak zorundalar.
Bunlara bilhassa sunlar dahildir:

» Hasta prensip olarak doktoru, psikoterapisti ve » Doktor veya psikoterapist hastayi tedaviden 6nce
hastaneyi serbestgce segcmek ve degistirmek hakkina vaktinde prensip olarak kisisel bir goriismede 6nlem-
sahiptir. Hasta hekimsel veya psikoterapistik ikinci lerin cinsi ve kapsami ve bunlara bagli riskler hak-
bir fikir alabilir. kinda bilgilendirmek ve bunlar i¢in hastanin onayini

almak zorundadir. Formlar ve bilgilendirme sayfalari
goriismenin yerini tutmaz (buna da bkz. ,Tedavi plani
ve onay!”, sayfa 34).

 Hasta tibbi tedavinin turiini ve kapsamini bizzat

belirleme hakkina sahiptir. Kendisini tedavi ettirip

ettirmeyecegi konusunda karar verebilir. Hasta tibbi

bir karari prensip olarak, hekimsel veya psikolojik * Hastayla ilgili olan bilgiler, dokiimanlar ve veriler

acgidan sunulmus goriinse de reddedebilir. doktorlar, psikoterapistler, bakim elemanlari, hasta-
neler ve hastalk sigortalari tarafindan gizli tutulmak
zorundadir. Bunlar sadece hastanin onayi ile veya
yasal hiikimler bazinda baskasina verilebilir.

Hastanin haklar hakkindaki esas diizenlemeler ,Biirger-
liches Gesetzbuch” (Medeni Kanunda) tedavi sozles-
mesi (§ 630a) hakkindaki alt baglikta bulunur. ,Bundes-
ministerium fiir Gesundheit” (Federal Saglik Bakanligr)
kendi internet sitesinde gecerli hukuku anlasilabilir

bir sekilde 6zetlemistir (www.bmg.bund.de, Baglk:
,Themen > Pravention > Patientenrechte” (Konu >
Tedbir > Hasta haklar)).

Bundes Psychotherapeuten Kammer




Meslegini yapmanin kurallar

Psikoterapistler yasa geregi bir eyalet ,Psychothera-
peutenkammer” (psikoterapistler odasinin) zorunlu
tyeleridirler. Psikoterapi alaninda ¢alisan doktorlar

bir ,Landesdrztekammer” (eyalet doktorlar odasinin)
zorunlu tyeleridir. Odalar digerlerinin yani sira Gye-
lerinin mesleki haklarini ve gorevlerini diizenler. Bu
kurallan ,Berufsordnungen” (meslek yonetmeliklerinde)
dogrultusunda tespit ederler. Meslek yonetmeligi bir
odanin bitiin tyeleri icin baglayicidir. Yonetmelik 6rne-
gin suna yarar:

* hasta ile psikoterapist arasindaki giiveni tesvik
etmek,

« psikoterapi faaliyetinin kalitesini garanti altina almak,

* hastanin korunmasini saglamak,

* meslegin bagimsizhgini ve itibarini korumak ve
tesvik etmek.

Hastalar igin bilhassa asagidaki kurallar nemlidir:

itina yiikiimliiliikleri

Psikoterapistler hastalarin ne gtivenini, bilgisizligini,
safligini, acizligini ve ne de ekonomik zor durumunu
iyilesme basarisi konusunda cesareti azaltmak veya
daha 0lglisiiz vaatlerde bulunmak igin kullanamaz.

Psikoterapiye giden yollar

Hastanin bilgilendirilmesi ve onayi

Her tedavinin onaya ihtiyaci vardir. Bir hasta psikotera-
pisti tarafindan prensip olarak s6zli bir sekilde tedavi
hakinda bilgilendirilmek zorundadir. Psikoterapist,
»Onemli hususlarl” anlasilir bir sekilde anlatmak zorun-
dadir; hatta tedavinin baslangicinda ve gerekli olursa
tedavi sirasinda da (§ 630c ,Birgerlichen Gesetzbuch”
(Medeni Kanunu)). Hasta bilhassa su konularda bilgi-
lendirilmelidir:

* teshis,
« saglk agisindan muhtemel gelisme (tahmin),

« terapi (0rnegin 6nerilen terapi yonteminin genel
gorinim hakkinda) ve

« terapi sirasinda ve sonrasinda alinmasi gereken
tedbirler, 6rnedin semptom giinliik defterlerinin
tutulmasi.

Ucret 6deme

Ucretle ilgili sorular psikoterapinin basinda aciklia
kavusturulmalidir. Yasal olarak sigortali olanlarda teda-
vinin masraflarini hastalik kasalar Gstlenir. Masraflari
bizzat 6deyen veya 0zel sigortali olan hastalarda ucret
psikoterapistler igin icret yonetmeligine gore belirlenir.
Kanunla belirlenen Gcretlerin disina ¢ikislarin bir Gcret
anlagmasinda yazili olarak belirlenmesi ve gerekgelen-
dirilmesi gerekir.

Bundes Psychotherapeuten Kammer
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Hasta olarak haklariniz

Susma yiikiimliliugi

Psikoterapistler, mesleki faaliyetleri ile baglantili olarak
hastalar veya Uglincd kisiler tarafindan kendilerine
emanet edilen veya ortaya ¢ikan bilgiler hakkinda
susmakla yikiimludir. Hastalar ve tguncd kisiler hak-
kindaki bilgiler, meslektaslarla danisma, bilgi alisverisi,
denetim veya bilimsel arastirma ve egitim amaciyla,
sadece federal verileri koruma yasasi geregince ano-
nimlestirilmis bir sekilde kullanilabilir.

Sakinma
Psikoterapistlerin hastalarla olan giiven iliskisini, kendi
cikarlarini ve ihtiyaglarini karsilamak igin kotiye kul-

lanmalari yasaktir. Faaliyetleri yalnizca kararlastirilan
tcretle karsilanir. Eger degeri disiik degilse, dogrudan
veya dolayli olarak hediyelerden, mali desteklerden,
miraslardan veya vasiyetlerden yararlanmalari yasaktir.

Tedavinin devaminin gerekliligi veya hastanin psiko-
terapiste bir bagimhlik iligkisi mevcut oldugu siirece
bu sakinma sarti psikoterapinin bitmesinden sonra

da gegerlidir. Meslek ahlaki agisindan kusursuz bir
davranisin sorumlulugu yalnizca tedavi eden psikotera-
pistlerdedir.
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Cinsel iligki yasaktir

Psikoterapistlerin hastalariyla her tiirli cinsel ilis-

kisi yasaktir. Bunu sadece psikoterapistlerin meslek
hukuku kurallar yasaklamamaktadir. Ceza hukuku

da ¢ok aciktir: Her kim, kendisine psikoterapik tedavi
amaciyla glivenen bir kisiye tedavi iliskisini kotlye kul-
lanarak cinsel davraniglarda bulunursa veya kendisine
cinsel davraniglarda bulundurursa 3 aydan 5 yila kadar
bir hapis cezasi ile cezalandirilir (§ 174c ,Strafge-
setzbuch” (Ceza kanunu) ). Bunu denemek de cezaya
tabidir.

Bir psikoterapik tedavide cinsel taciz yasaktir ve ceza
hukukuna goére cezalandirilir. E§er terapistiniz tarafin-
dan bir cinsel tacize ugradiysaniz bunu, normal olarak
bulundugunuz federal eyaletin ,Psychotherapeuten-
kammer* (psikoterapistler odasina), bildirmekten
cekinmeyin (bkz. liste sayfa 74). Ayrica psikoterapiste
kars! bir sug ihbarinda da bulunmaniz gerekir. ,Strafge-
setzbuch” (Ceza Kanunu) § 174c’ye gore bir danisma,
tedavi veya refakat iliskisini kullanarak yapilan cinsel
istismar cezaya tabidir.

Birgok hasta, utandiklari icin veya terapisti sikayetin
onun mesleki varligini tehlikeye sokacagi seklinde
tehdit ettigi icin, cinsel tacizleri bidirmekten veya ihbar
etmekten uzun siire gekinir. Kendinizi gok kararsiz
hissediyorsaniz danisabilirsiniz. Tim ,Psychotherapeu-
tenkammern” (odalar), psikoterapistlerin hangi kurallara
uymak zorunda olduklari konusunda hastalar bilgilen-
dirmeyi kendi gorevi olarak gorir. Birkag psikoterapist
odasi ek olarak, hastalarin dogrudan basvurabilecekleri
bir tarafsiz denetgi merkezine veya bir danisma telefon
hattina sahiptir. Talep lizerine birgok oda danismanlk
randevusu alinmasina aracilik eder. Butiin odalarda
danigsmanh@i uzman kisiler tstlenir.

Tedavinin belgelendirilmesi ve hastanin bakmasi
Psikoterapistler tedaviyi ve danismayi belgelendirmek
zorundadir. Bu belgelendirme mesleki agidan su andaki
ve gelecekteki tedavi igin dnemli biitiin tedbirleri ve
onlarin sonuglarini, bilhassa hastaligin seyrini, tes-
hisleri, muayeneleri, muayene sonuglarini, bulgulari,
terapileri ve bunlarin etkilerini, miidahaleleri ve bunlarin
etkilerini, onaylamalari ve bilgilendirmeleri igermek
zorundadir. Doktor mektuplarinin hasta dosyalarina
konulmasi zorunludur.

Bundes Psychotherapeuten Kammer



istemeleri halinde hastalara kendilerini ilgilendiren
dokimanlara bakma izni verilmek zorundadir. Bu husus
tedavi bittikten sonra da gegerlidir. Psikoterapistler
dokimanlara bakilmasini sadece, bu durum hastayi
saglk agisindan 6nemli derecede tehlikeye sokacak
olursa ve saghgin bu sekilde tehlikeye girmesi daha
baska bir sekilde engellenemezse kismen veya tama-
men reddedebilir. Bakma isteginin reddinin nedenleri-
nin hastaya bildirilmesi zorunludur.

Hastalarin sorulari

Eger bunu engelleyen 6nemli nedenler yoksa, devam
eden bir tedavide bulunan hastalarin sorulari, kisa
slirede — acil durumlarda hemen — cevaplandiriimak
zorundadir. Psikoterapisti engelleyen nedenlerin olmasi
durumunda hastaya alternatif iletisim olanaklarinin
bildirilmesi zorunludur.

Muayenehane odalari

Psikoterapistlerin mesleklerini icra ettikleri odalar kendi
0zel hayat alanlarindan ayri olmak zorundadir.

~Nasilstniz?”

Psikoterapiye giden yollar

Sikayetler

Her hasta bir eyalet ,Psychotherapeutenkammer” (psi-
koterapistler odasi) nezdinde, odanin Gyeleri olan psi-
koterapistler hakkinda sikayette bulunabilir. Oda gelen
her sikayeti ele almak ve meslek hukukuna aykiri bir
davranisin olup olmadigini kontrol etmek zorundadir.
Eyalet ,Psychotherapeutenkammern” (psikoterapistler
odalarinin) bir listesini sonraki sayfalarda bulabilirsiniz.

Saglikla ilgili sorular konusunda yardim ve danig-

mayi ,Unabhéngige Patientenberatung Deutschland”
(Almanya Bagimsiz Hasta Danigmanligi) da sunmakta-
dir. Bu, merkezi Berlin'de olan ve 0800 011 77 22 tele-
fon numarasiyla ulasilabilen kamu yararina ve lcresiz
bir danisma merkezidir.

Bagimsiz hasta danismanligi yasal hastalik kasalarinin
¢ati Orgiitli ve 0zel hastalik kasalari birligi tarafindan
finanse edilmektedir.

Bu soruya verilen ilk cevap genellikle sudur: ,iyi!”. Bu da, gtlinliik hayatta normal olarak
birinden beklenen cevaptir. Fakat daha dikkatli soran kisi gok daha ayrintili ve her sey-
den énce ¢ok kisisel cevaplar alir. Olaylar birbirleriyle karsilastirilabilir ama her insanin
bunlara tepkisi ¢ok farkh olabilir. Insanlar psikolojik stkintilart ve anlagsmazhiklar: ne kadar
farkl bir sekilde islerlerse, psikolojik hastaliklart o kadar farkli gelisir ve psikoterapistler bir
tedaviyi o kadar kisisel olarak sekillendirir. Bu sebepten dolay: da, psikoterapistler teda-
viyi her bir hasta ile birlikte planlamanin ve sekillendirmenin ne kadar gerekli oldugunu

vurgularlar.

Bunun igin sizi bu brogtirle bir psikoterapide neler oldugu ve neyin énemli oldugu konu-
sunda bilgilendirmek istiyoruz. Fakat sizin ézel durumunuzda psikolojik hastaliginizin
tedavisi tamamen farkl gelisebilir. Her psikoterapinin merkezinde hastanin kendisi
bulunur. Kendi kisisel hayat hikayesi, kendi gtincel sikintilari ve kendisinin simdiye kadarki

¢6ziim denemeleri, psikoterapistle birlikte gidecedi yolu belirler.
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Adresler

Landeskammer fiir Psychologische Psychotherapeuten
und Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeuten
(Landespsychotherapeutenkammer)
Baden-Wiirttemberg

Jégerstralle 40

70174 Stuttgart

Tel.: 0711. 674 47 00

info@Ipk-bw.de

www.Ipk-bw.de

Arama sayfasi: www.Ipk-bw.de

(> Patienten > Psychotherapeutensuche)

Bayerische Landeskammer der Psychologischen
Psychotherapeuten und der Kinder- und Jugendlic-
henpsychotherapeuten (PTK Bayern)

Birketweg 30

80639 Miinchen

Tel.: 089.515555-0

info@ptk-bayern.de

www.ptk-bayern.de

Arama sayfasi: www.ptk-bayern.de

(> Patienten & Ratsuchende > Psychotherapeuten-Suche)

Kammer fiir Psychologische Psychotherapeuten und
Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeuten im Land
Berlin

Kurfiirstendamm 184

10707 Berlin

Tel.: 030.887140-0
info@psychotherapeutenkammer-berlin.de
www.psychotherapeutenkammer-berlin.de

Arama sayfasi: www.psych-info.de

Psychotherapeutenkammer Bremen
Hollerallee 22

28209 Bremen

Tel.: 0421. 277 20 00
verwaltung@pk-hb.de
www.pk-hb.de

Arama sayfasi: www.psych-info.de

Hamburgische Kammer der Psychologischen
Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten und
Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeuten und
-psychotherapeutinnen

HallerstralRe 61

20146 Hamburg

Tel.: 040. 226 226 — 060

info@ptk-hh.de

www.ptk-hamburg.de

Arama sayfasi: www.psych-info.de

Landeskammer fiir Psychologische
Psychotherapeutinnen und -therapeuten und
Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutinnen und
-therapeuten

Psychotherapeutenkammer Hessen
Geschéftsstelle

Frankfurter Stralle 8

65189 Wiesbaden

Tel.: 0611.53168-0

post@ptk-hessen.de

www.|ppkjp.de

Arama sayfasi: www.Ippkjp.de

(> Patienten und Ratsuchende > Psychotherapeutensuche)
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Psychotherapeutenkammer Niedersachsen (PKN)
Leisewitzstralle 47

30175 Hannover

Tel.: 0511. 850 304 - 30

info@pknds.de

www.pknds.de

Arama sayfasi: www.psych-info.de

Kammer fiir Psychologische Psychotherapeuten
und Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeuten
Nordrhein-Westfalen

Willstatterstrale 10

40549 Dusseldorf

Tel.: 0211. 522847 -0

info@ptk-nrw.de

www.ptk-nrw.de

Arama sayfasi: www.ptk-nrw.de

(> Patienten > Finden Sie einen Psychotherapeuten in Ihrer Nahe)

Ostdeutsche Psychotherapeutenkammer
Kickerlingsberg 16

04105 Leipzig

Tel.: 0341.462 432 -0

info@opk-info.de

www.opk-info.de

Arama sayfasi: www.opk-info.de

(> Patienten > Therapeutensuche)

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Psikoterapiye giden yollar

LandesPsychotherapeutenKammer Rheinland-Pfalz
Diether-von-Isenburg-Stralte 9-11

55116 Mainz

Tel.: 06131.93055-0

service@lpk-rlp.de

www.Ipk-rip.de

Arama sayfasi: www.Ipk-rlp.de

(> Patienten > Psychotherapeutensuche)

Psychotherapeutenkammer des Saarlandes
Scheidter Stralle 124

66123 Saarbriicken

Tel.: 0681. 954 55 - 56
kontakt@ptk-saar.de

www.ptk-saar.de

Arama sayfasi: www.psych-info.de

Psychotherapeutenkammer Schleswig-Holstein
Sophienblatt 92-94

24114 Kiel

Tel.: 0431.661 199 -0

info@pksh.de

www.pksh.de

Arama sayfasi: www.psych-info.de
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Acil durumda

Eger artik dayaniimayacak bir durumda iseniz, 6rnedin yagama hevesinizi
tamamen kaybettiyseniz veya siddetli korkulardan dolayi sikinti gekiyor-
saniz, kendi kontroliiniizii tamamen kaybetme hissiniz varsa veya neyin
gergek oldugunu neyin olmadigini artik bilmiyorsaniz mutlaka yardim
aramalisiniz. Birilerine artik ne yapacaginizi bilmediginizi soyleyin. Tim
bu psikolojik krizler insani hemen dayanma sinirina getirir. Bazen kiigiik
nedenlerin biiylik psikolojik etkileri olabilir.

iyi tanidiginiz birine yonelin. Eger giivenilir bir insana hemen ulagilamiyorsa,
psikolojik krizleri iyi bilen ve sizde ne oldugunu anlayan birine yonelin. Eger
bir insanin akut bir krizde oldugunu goriir ve ne yapacagini bilemezlerse,
esler, akrabalar, arkadaslar ve is arkadaslari da goriis alabilirler.

Boyle durumlarda en iyisi bir doktordan veya bir psikoterapistten yardim
almaktir. Bunlara kisa siirede ulasilamiyorsa, ,Kassenarztliche Vereini-
gungen” (hastalik kasasi doktorlari birliklerinin) nobetgi doktor hizmetle-
rine bagvurabilirsiniz (Federal gaptaki telefon numarasi: 116 117) veya
dogrudan en yakin psikiyatri hastanesine veya ilgili bolim olan genel bir
hastaneye gidebilirsiniz. Akut psikolojik acil durumlarda, bilhassa sizin
veya baskasi igin dogrudan bir tehlike mevcut ise hemen kurtarma servisini
(112) veya polisi (110) aramaktan gekinmeyin.

Bunun 6tesinde birgok sehir ve bélge, psikolojik agidan acil durumda

olan insanlara yardimci olan, giiniin 24 saatinde ulasilabilen ve gerekliyse
evinize de gelen bir ,Krisendienst” (kriz servisi) kurmustur. Arama sirasinda
ornegin ,Krisendienst Berlin“ gibi ,Krisendienst” kelimesini ve bulundugunuz
sehrin adini girerseniz bu kriz servislerini internette de bulabilirsiniz. Akut
kriz durumlari igin daha baska yardim ve danigsmanlik hizmetlerini, anonim
ve lcretsiz bir danigsma igin, giindiiz ve gece her an Almanya’'nin her yerin-
den 0800 1110111 veya 0800 1110222 numarali telefonlardan ulasilabilen
JTelefonseelsorge” (telefonla psikolojik destek) servisi sunmaktadir.



www.bptk.de



	Ben psikolojik 
hasta mıyım?
	Kendinize soracağınız ilk sorular
	Psikolojik şikayetlerde kime danışabilirim?

	Psikoterapi 
muayene saati
	Bir psikoterapisti nasıl bulurum?

	Ne konuşulur?
	Kaç randevu mümkündür?
	Her tedaviden önce muayenehaneye
	Eğer bir tedavi gerekli ise
	Teşhis
	Tedavi genel kuralları 



	Akut tedavi – akut krizlerde acele yardım
	Deneme seansları
	Hasta ve psikoterapist birbiriyle 
uyumlu mu?
	Tedavi planı ve onayı
	Hastalık kasasına verilecek dilekçe
	Ayakta 
psikoterapi
	Merkezde: Görüşme
	Psikoterapinin süresi



	Kısa süreli terapi
	Uzun süreli terapi
	Bir tedavinin aşamaları
	Psikoterapik Yöntemler

	Psikoterapi ne kadar etkilidir?
	İlaçlar
	Hastanede tedavi
	Hastanede bir tedavi ne zaman önerilebilir?
	Planlanmış sevk
	Acil durumda sevk
	Tedavi anlaşması 
	Psikiyatride bölgesel bakım yükümlülüğü
	Tıbbi
Rehabilitasyon
	Kim öder? –   
Dilekçeler ve masraflar
	Yasal hastalık sigortası



	Özel hastalık sigortası
	Hasta olarak haklarınız
	Almanya’da genel hasta hakları
	Mesleğini yapmanın kuralları


	Şikayetler
	Adresler

	Acil durumda
	Acil durumda 79

