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MENTAL HEALTH AUSTRALIA

Kulturel kimlik ve akil saghgi
(Cultural identity and mental health)

Bu bilgilendirme belgesi, gocun akil sagligi Uzerindeki etkisini inceler. Kultlrel kimligin 6nemi, go¢ streslerinin
akil saghgini nasil etkileyebilecegi ve insanlarin bu stresleri nasil halledebilecegi konularinda bilgi saglar.

Kulturel kimlik nigcin onemlidir?

Kimligimiz, kim oldugumuzun, kendimizi nasil gérdigliimuzun ve baglanti
kurdugumuz gruplarin 6nemli bir pargasidir. Aile, okul, is, dini gruplar,
toplumsal gruplar, sportif gruplar, deneyimlerimiz ve kulturel kdkenimiz
gibi etkiler kimligimizi sekillendirir. Yeni bir topluma ait olma duygusunu
hissetmek ve kimligimizle toplumsal olarak kabul gormek dnemlidir.

Kendimize nasil bakmamiz gerektigini 68renmemiz ve baskalarinin bize
karsi nasil hareket ettikleri giivenimizi ve 6zsaygimizi etkiler. insanlar kimi
zaman farkli nedenlerle dislanabilirler. Ornegin, gériiniimleri farkli veya bir
engellilikleri olabilir. Toplumsal dislama herkese olabilir ama, gé¢cmenler ve
multeciler, azinlik olusturan bir kiltlrel gruba ait olduklarindan kimi zaman
dislanmishgl daha fazla yasayabilirler.

Kiltirel kimlik

Kilturel inanclarimiz ve
uygulamalarimiz kusaklar
boyunca 68renilir ve kusaktan
kusaga gecer. Kultur tarihi,
degerleri, ergenlik térenlerini,
yiyecekleri, dini ve dili icerir.

Ogrendiklerimiz tavirlarimizi
ve hareketlerimizi sekillendirir.
Ortak kultar bir toplum
olusturmalari i¢in insanlarin
bir araya gelmesine yardimci

olur. insanlara ortak kimlik
duygusu asllar.

Goc akil saghgini nasil etkileyebilir?
insanlar farkli nedenlerle gocerler. Kimileri ekonomik ve egitimsel nedenlerle,
kimileri de savas ve zulimden kagcmak Uzere politik nedenlerle go¢ eder. Go¢ slreci basit degildir. Yalitlanmislik,
yalnizlik, dislanmislik ve zayif 6zglven gibi duygular kisinin akil saghgi Uzerinde stres yaratabilir. Gicmenler ve
multeciler i¢cin bu duygular su gibi durumlarin sonucu olabilir:

e Farkli kulturel ve dinsel gelenekleri olan bir Glkede yasamak.

® Yeni bir dili 68renmede glgluk.

e Kotu konut kosullari.

* issizlik.

e Aile ve toplum destegini yitirmek.

® Yalnizlik duygusu ve benzer kiltlirden az sayida kisinin oldugu bir cevrede yasamak.

® Irkcilik ve yeni Ulkenin toplumu tarafindan kabul edilmemis olma duygusu.

® Yasam kosullarini iyilestirecek olanaklar bulunmamasi.

e Kiltur soku yasamak.

Kultur soku nedir?

Kaltur soku, yasam biciminin dnceki Ulkelerinden farkli oldugu bir Ulkede yasayan insanlar arasinda yaygin olarak
gorulen bir tepkidir. Kimi insanlar yeni tlkeye cabucak uyum saglar ama baskalari icin bu zor olabilir.

Kimi insanlarin, farkh bir kulttrt, dostga olmayan, uygarlasmamis ve ahlaki degerlerden yoksun seklinde
gozlemlerken kendi kulturlerini akilci ve uygar olarak degerlendirmesi alisiimamis bir durum degildir. “Bizde” degil,
“onlarda” bir bozukluk var diye disunebilirler.
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Kaltarel kimlik ve akil saghigi

Kultiir soku insanlar nasil etkileyebilir?
Kultar soku erkekleri, kadinlari ve yaslilari farkli bicimlerde etkileyebilir.

Yeni Ulkede is bulan erkekler, kendi Ulkelerindekilere benzer etkinliklerde yer alabilirler ve yeni Ulkeye cabucak uyum
saglayabilirler. Issizlik durumunda uyumlari daha uzun sire alabilir. Yalnizliga ve depresyona yol agan toplumsal
yalitlanmiglik yasayabilirler.

Ayni sekilde evdeki kadinlar, cogu kez eski Ulkelerindekinden farkli bir gevrede olabilirler. Kimi kadinlarin, aileye bakmak igin
evin disinda calismasi gerekebilir, ki bu, daha dnce yasamamis olabilecekleri bir baski yaratir. Veya, is bulmada guclukleri
olabilir, bu durumda da toplumsal yalitiimislik yasayabilirler.

Buna ek olarak yaslilar, aile icindeki rolleri ve konumlarinin degistigini ve belki de kendilerine daha az deger verildigini
hissettiklerinden yeni Ulkeye yerlesmede zorluklarla karsilasabilirler. Bilgeliklerine artik deger verilmedigini hissedebilirler.
Toplumsal olarak baskalariyla bir araya gelmek icin daha az firsatlari olabilir ve kendilerini yalitianmis, yalniz ve ¢cokkin
hissetmeye baslayabilirler.

Kiiltiirel yas nedir?

Kaltarel yas, insanlarin geride biraktiklari toplum ve ¢evrenin yitirilmesinden dolayr act duymalaridir. Eski kimliklerinin
kaybindan dolayi kizginlik, kirginlik, sucluluk ve Gzinta gibi duygular yasayabilirler. Yeni bir Glkeye go¢ etme kararinin
dogrulugunu sorgulamaya baslayabilir ve kendi yurtlarina donmek isteyebilirler. Aci, Gzintl ve 6fke uzun zaman
sirerse, akil sagliklarini etkileyebilir ve yeni tlkeye uyum saglamanin éniinde engeller olusturabilir.

Stres, yalitlanmiglik veya depresyonu azaltmak icin ne yapabilirim?

®  Yeni dili 6grenmeye calisin. ingilizce iletisim becerilerinizi gelistirmenize yardimci olacak ve ingilizce
konusan Avustralyalilar arasinda guveninizi artiracaktir.

®  Yeni bir dil 68renmek uzun zaman alir ve zor bir istir. Kendinizi ifade etmek veya baskalarini anlamak
zor oldugunda cesaretiniz kirllmasin veya utanmayin.

e |htiyac duydugunuzda bir terciiman isteyin.

° Etkin olun, yurtyun, yuzun, kosun, dans edin, spor yapin ve sanat ya da el isi gibi yaratici bir sey
08renin. Etkin olmak din¢ kalmaniza ve kendinizi iyi hissetmenize yardimci olabilir.

° Bir toplum grubuna katilin. Yeni insanlarla tanisabilir, ingilizcenizi gelistirebilir ve bir aidiyet duygusu
hissedebilirseiniz.

®  QOlumlu kalmaya c¢alisin ve her seyin gulunc yanini gérmeye calisin.

e  Dus kirkligi ve kizginliklarinizin hakkindan gelmeye calisin ¢clink( insanlar bu duygulari sizde
hissedebilir ve sizi gormezden gelebilir veya size karsi dostca davranmayabilirler.

Genc¢ gocmenler ne gibi baskilarla karsi karsiyadir?
Gengler yeni dillere, degerlere ve kiltlirlere anababalarindan veya dede ve ninelerinden daha cabuk uyum saglar.

ingilizce dil becerileri nedeniyle gencler yeni lilkede cogu kez, eski lilkelerinde kendilerinden beklenenden daha
erken bir zamanda yetiskin rolleri Gstlenirler. Ancak, aile icinde kendilerine hala cocuk gibi davranilr.

Gengler kimlik catismasi yasayabilir. Aileler onlardan eski Ulkelerinin deger ve geleneklerini korumalarini bekleyebilir
ama, bir geng yeni kaltiran bir pargasi olmayi ve yeni arkadas cevresinde kabul edilmeyi arzulayabilir. Bu kimlik
catismasi evde gerginliklere ve sorunlara yol acabilir ve akil sagliklarini etkileme olasiligl bulunabilir.
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Kaltarel kimlik ve akil saghigi

Stresle bas edebilmek icin bir genc neler yapabilir?

® Sizi bunaltan konular hakkinda danismanla konusun. Danismanlar nesneldir ve size ait bilgileri gizli tutacaktir. 25
yasina kadarki gencler, akil sagligina iliskin bilgi ve destek hizmetleri icin www.headspace.org.au ile veya Cocuklara
Yardim Hatti (Kids Help Line) ile acil yardim icin 1800 55 1800 numarali Ucretsiz telefondan iliskiye gecebilirler.

® jleicinde bir uzlasma yolu bulamazsaniz, iletisimi korumak icin ayni fikirde olmamaya razi olmak belki yardimci olabilir.

® Yz yliize konusmak zor oldugunda, neler hissettiginizi anlatan bir not yazmak bazen yararli olabilir.

Anababalar cocuklari ile daha iyi iletisim kurabilmek icin neler yapabilir?

® Herkesin keyfinin yerinde oldugu veya stresli olmadig| bir zaman bulun. insanlarin duygusal olmadig| bir zaman
ve baska kisiler, telefon veya televizyon tarafindan rahatsiz edilmeyecekleri bir yerde konusmak daha kolaydir.

® Avustralya’da 13-19 yaslari arasinda olmanin nasil bir sey olabilecegi konusunu okuyun veya daha iyi
anlamaya calisin. Anababalar, cogu kez liseler, tapinaklar veya toplum merkezleri araciliglyla sunulan 13-19
Yaslari Arasindakilere Anababalik Yapmak kurslarina gidebilirler. Stresli anababalik sorunlarina iliskin yardim
icin kendi eyalet veya bolgenizdeki Parentline telefon yardim hatti ile iliskiye gecebilirsiniz.

e Ailelere yeni iletisim yollar bulmalari icin yardimci olan bir aile iliskileri programina katilmay1 distniin. Relationships
Australia ve bircok Toplum Saglik Merkezi, Gocmen Kaynak Merkezi ve Komsuluk Merkezi (Neighbourhood
Centres) bu programlari sunar.

® Bir danismanla konusun. Danismanlar nesneldir ve ailenizin mahremiyetine saygilidir.

e Ayni fikirde olmamaya razi olun.

Yaslilar icin bazi yararh fikirler nelerdir?

Yaslilarin, 6zellikle de goc olayl yasamlarinin ilerleyen yillarinda gerceklesmisse, yeni bir Ulkeye ait olduklarini
hissetmeleri zor olabilir. Yaslanma sirasinda dincligi korumaya iliskin degerler ve inanclar ve gereken destek,
yasli ile diger aile fertleri arasinda farkl olabilir. Ruhani baglantilardan ve alisiimis rahatlik ve destek kaynaklarindan
cok uzak kaldiklarini kabul etmeleri guc olabilir.

Su dneriler zor donemlerinde ailelere yardimci olabilir:

® Bir tapinag veya ruhani destegi ziyaret edin; bu, ruhani sorunlar ve yitirilmislik konularinda yardimci olabilir.

e Bir danismanla konusun; bu herkese yeni bir bakis acisi saglayabilir. Cokkultirli yash bakimi servisleri,
farkh kulturlerden ailelere yardimci olmak icin iki-dilli deneyimli gérevliler cahlistirir. Veya genel pratisyen
(GP) doktorunuza sorun.

e Evve Toplum Bakimi (HACC) servisleri, yaslilara, kendi evlerinde aileleri icin daha fazla stres yaratmadan
bagimsizliklarini koruyabilmeleri icin yardimci olabilir. Yerel Toplum Saglik Merkeziniz, bélgenizde mevcut
olan servisler hakkinda size bilgi verebilir. Yerel Gocmen Kaynak Merkeziniz de belirli dil gruplari igin
saglanan servisler hakkinda sizi bilgilendirebilir. Yerel HACC iliskileri icin HACC http://www.health.gov.
au/internet/main/publishing.nsf/Content/hacc-index.htm sitesi ile iliskiye gecin.

e Ayni fikirde olmamaya razi olmanizin gerektigi zamanlar da olabilir.

e Ayni dili konusan baska insanlarla bir araya gelmek ve yeni etkinliklerde yer almak, yaslilara gliven ve aidiyet
duygusu kazanmada yardimci olabilir.

Akil saghigl hizmetleri, kamu ve 6zel hastaneler aracili§lyla tim yas gruplarina saglanmaktadir. Ayrica bu hizmetlere
doktorunuz (GP) araciliglyla da erisilebilir. Daha fazla bilgi icin Cokkdulturll Akil Saghgl Avustralya’nin (MMHA),
Doktor araciligiyla akil saghgi icin yardim almak (Getting help for mental health through a doctor) baslikli
bilgilendirme belgesine bakin.
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Daha fazla bilgiye ihtiyaciniz var mi?

Terciiman igin

Yazili ve Sozlu Terciime Servisi (TIS)
Tel: 13 14 50

Akil saghg servisleri ve 24 saatlik acil durum
numaralar yerel telefon rehberinizde siralanmistir.

headspace: Avustralya’nin Ulusal Gengclik Akil Saghg Vakfi
Merkezler genclere saglik tavsiyeleri, destek ve bilgi sunar.

internet: www.headspace.org.au

Relationships Australia
Her eyalet ve bolgede iliski destek hizmetleri sunan bir
sivil toplum kurulusu.

internet: www.relationships.com.au for numbers

Cocuklara Yardim Hatti (Kids Helpline)
Gencler icin yardim hatti ve gevrim ici destek saglayan bir
sivil toplum kurulusu.

Tel: 1800 55 1800
internet: www.kidshelponline.com.au

Anababa Hatti (Parentline)
Her eyalet ve bolgede, anababalik sorunlari olan
anababalara yardimci olan telefonla yardim hatti.

Numaralar icin su siteyi ziyaret edin:
http://www.kidshelp.com.au/grownups/getting-help/who-
else-can-help/parentline.php

Yerel iligski ayrnintilarini buraya yazin

Bu bilgilendirme belgesi hakkinda

Kaltarel kimlik ve akil saghigi

Cokkiiltiirlii Akil Saghgi Avustralya (MMHA)
Tel: 02 9840 3333

Faks: 02 9840 3388

Email: admin@mmbha.org.au

internet: www.mmha.org.au

Lifeline 24-saatlik telefonla danismanlik servisi
Bir sivil toplum kurulusu tarafindan saglanan danismanlik
ve bilgilendirme servisi.

Tel: 1311 14
internet: www.lifeline.org.au

Carers Australia
Bakicilara bilgi, havale ve egitim kaynaklari saglayan bir
sivil toplum kurulusu.

Tel: 1800 242 636
internet: www.carersaustralia.com.au

beyondblue: ulusal depresyon girisimi
Depresyon, evham ve ilgili rahatsizliklar, mevcut tedaviler
ve nereden yardim alinabilecegine iliskin bilgiler.

Tel: 1300 22 4636
internet: www.beyondblue.org.au

Sane Australia

Ulusal ve Ucretsiz telefon yardim hatti aracililyla, egitim
kaynaklari ve arastirma ile birlikte bilgi ve havale saglayan
ulusal akil sagligl yardim kurulusu.

Tel: 1800 18 SANE (7263)
internet: www.sane.org

Cevrenizdeki su kisilerle iliskiye gecin:

® Doktor (GP)

® Akl saghgl merkezi

® Toplum Saglk Merkezi

® Bolgenizdeki hastanede bulunan akil sagligl ekibi

® Kultirlerarasi Akil Sagligl Merkezi/Servisi (Transcultural
Mental Health Centre/Service)

MMHA, varsa, eyalet veya bolgenizdeki iliski ayrintilarini
saglayabilir.

Bu bilgilendirme belgesi Cokkiiltiirlii Akil Saghgi Avustralya (MMHA) tarafindan, Avustralya Saglik ve Yashlik Bakanlig’'ndan
(Australian Department of Health and Ageing) saglanan fonla yayinlanmistir. Bu dizideki diger bilgilendirme belgeleri sunlardir:

Akil hastasi olan kisilerin bakicilar

Akil saglig icin bir doktor araciligiyla yardim almak
Travma sonrasi stres rahatsizhig

Psikoz ve uyusturucu ve alkol sorunlari

Bir akil hastaligini atlatmak
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