Norve¢’de Ruh ™
Saghgi Yardim

Psykisk helsehjelp/Mental health care (Voksne)
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Ruhsal rahatsizliklari olan insanlar i¢in bu bir hizmet kilavuzudur



Kendimi iyi hissetmiyorsam ne yapmaliyim?

Ruhsal rahatsizliklari olan insanlar i¢in hizmet kilavuzu

Ruhsal sorunlar bir cogumuzda gorilebilir Miilteciler ve ilticacilar risk grubundadir

Ruhsal sorunlar cogumuzu rahatsiz edebilir. Norveg nifusunun Ciddi hadiselere ve kolayca altindan kalkilamayacak durumlara

yaklasik yarisi, yasami boyunca bir kez, psikolojik bir rahatsizlik
gegirir. Rahatsizlik kimilerinde kalitsaldir ve 6zel bir olay
olmaksizin ortaya cikabilir. Ote yandan, 6liim ve kaza gibi
krizler veya kisinin isyeri veya ailesiyle ilgili icinde bulundugu
zor sartlar, rahatsizhgin ortaya ¢ikmasina neden olabilir.

maruz kalan kisiler, Gziinti ve korku icinde yasar, kabuslar gorir-
ler. Bu tlr duygular, yillar sonra da ortaya ¢ikabilir. Bu, glindelik
yasaminizi devam ettirmenizi zorlastirabilir, kaygi, depresyon
yasayabilir, diger ruhsal rahatsizliklardan sikayetci olabilirsiniz.
Norveg'te yeni olmak bile baslhbasina bir stres kaynadi olabilir.

Rahatsizhigin nedenleri, bircok durumda bilinmemektedir.

Yardim almak miimkiin

Terciiman kullanma hakki
Eger doktorun sdylediklerini anlamakta zorluk ¢ekiyorsaniz, ticret-

siz terciiman yardimindan yararlanma hakkina sahipsiniz. Norvecce
bilseniz de, yabanci dildeki mesleki terimleri anlamak her zaman kolay
olmayabilir. Doktordan randevu alirken terciimana ihtiyaciniz olacagini
belirtmenizde yarar vardir. Béylece, doktora geldiginizde terciiman hazir
bulunacaktir. Tercimanin sir tutma yikimliligu vardir. Bu, tercimanin
tedavide konusulanlari baskalarina séylememeye yemin ettigi anlamina
gelir.

Ruhsal rahatsizliklar, hafif depresyon ve huzursuzluklardan
baslayip, kisinin gercekle bagini kaybetmesine sebep olabilecek
ciddi psikozlari da kapsayan her tir rahatsizhigin ortak adidir.
Erken tedavi gorirseniz, iyilesme sansiniz daha fazladir. Bu
nedenle, iyilesmenizde yardimci olabilecek doktor veya saglik
personeli ile temasa gecin. Gorecegdiniz tedavi sekli, rahatsizliginizin
tlrl ve ciddiyetine bagli olarak degisecektir. Her seyden once,
degisik tuirlerde konusma terapisi 6nerilir ve bazi durumlarda
da ilag tedavisi uygun gordiillr. Buna ek olarak da, rahatsizliginiz
hakkinda bilgi verilir.



En yaygin rahatsizliklar: Kaygi ve Depresyon

En yaygin ruhsal rahatsizliklar kaygi ve depresyondur.

Kaygi yada anksiyete bir glivensizlik ve i¢ huzursuzluk duygusu-
dur. Bu duyguyu kontrol altina almak zor olabilir. Anksiyetenin
tipik semptomlari ani ses ve hareketlerde sigramak ve tedirgin
olmaktir.

Kimileri normalde olduklarindan daha sabirsiz ve sinirli olur,
kimileri ise uykusuzluk ceker ve kabuslar gorirler. Yalniz kalma
istegi de yaygindir. Anksiyete titreme, terleme, basagrisi, kalp
carpintisi, géguste sikisma, bulanti, karin agrisi, enerji eksiskligi
ve bas dénmesi gibi bedensel belirtilere de neden olabilir.

Depresyonu, kisilerin yasadiklari krizler ya da zor durumlar
tetikleyecedi gibi, bunlar kendiliginden, 6zel bir neden olmadan
da ortaya cikabilir. Semptomlari tizgiin olmak ya da yasama ilgi
duymamak ve mutsuzluktur. Bircok kiside kilo degisiklikleri,
uykusuzluk, huzursuzluk veya pasiflik, yorgunluk, enerji
eksiskligi, dikkat toplama zorluklari ve bazi durumlarda 6limu
distinme gibi belirtiler gorilir.

Kimi, aci veren anilari ve ge¢cmiste yasadigi koti tecriibeleri
disinmemek icin icki, uyusturucu da kullanabilir. Diger tir
ruhsal rahatsizlara 6rnek olarak yeme bozukluklari, psikozlar ve
saplanti - zorlanti rahatsizliklari verilebilir.

Sosyal ve Saglk Genel Mudurligi’'nin www.psykisk.no adli internet
sayfasina girerek ruhsal rahatsizliklar konusunda daha fazla bilgi
edinebilirsiniz.

Ne zaman yardim istemelisiniz?

Bacaginiz kinlmigsa veya yaralanmissaniz, hasta oldugunuzu
go6rmek kolaydir. Ruhsal rahatsizliklarda ise durum farklidir.
Hem hasta olan kisi, hem de cevresindekiler icin psikolojik bir
rahatsizligin varligini gérmek zor olabilir.

Ciddi sikayetleriniz oldugunu hissediyorsaniz, ya da uzun
zamandir bir seyler sizi rahatsiz ediyorsa, vakit gecirmeden
yardim istemelisiniz. Aile doktorunuz hafif ve orta dereceki
ruhsal sikayetlerinizi tedavi edebilir ve sizi baska bir kuruma
sevkedebilir. Aile doktorunuz, bir psikologla veya yerel psikiyatri
merkezinde, psikiyatri kliniklerinde veya bir hastanedeki uzman
doktorlarla temasa ge¢gmenize yardimci olur. Bu brostiriin 6.
sayfasinda yardim icin nereye basvuracaginiz ve bunu nasil
yapacadiniza dair bilgiyi bulabilirsiniz.



Acikca konusabilirsiniz

Norvec¢'te tiim saglik personelinin sir tutma yukimliliga vardir. Doktoru-
nuza, psikologunuza veya psikiyatristinize anlatacaklariniz sizden izinsiz
yetkililere ya da baska kisilere bildirilemez. Bu yiizden, endise duymadan
sorunlarinizi anlatabilirsiniz.

Yardim telefonu her zaman agiktir
Birileriyle konusma ihtiyaci duyuyor musunuz? Ruhsal Saghk
Kurumu'nun (Mental Helse) yardim telefonu yilin her glind, gece
ve giindliz agiktir. Burada ihtiyaciniz oldugunda sizi dinleyebilecek, size
destek olacak ve teselli verebilecek insanlarla konusabilirsiniz. Yardim tele-
fonu bagimsizdir ve Norvec yetkili kurumlarini temsil etmez. istemezseniz,
kimliginizi belirtmek zorunda da degilsiniz. Ruhsal Saglik Kurumu'nun
Yardim Telefonu (Mental Helses Hjelpetelefon) 810 30 030°dur.
(Yarim saati 6 kron)

Eger telefonda konugsmak istemezseniz, Ruhsal Saglik Kurumu'nun
www.sidetmedord.no adresindeki internet hizmetine yazabilir ve merak
ettiginiz konulara cevap alabilirsiniz. Unutmayin: Sizin icin 6nemli oldugu
stirece hig bir problem bu hizmeti kullanmak icin ¢ok kii¢lik veya cok biylk
degildir.

Kendimi hasta hissettigim zaman ne yapmaliyim?

Kritik durumlarda ya da hayatinizi tehdit eden bir durum
varsa hemen telefon numarasi 113'ten Acil Yardim'i
(oyeblikkelig hjelp) aramalisiniz. Neler oldugunu

anlatin, yardim igin adresinizi verin ve hangi telefon
numarasindan aradiginizi séyleyin. Eger durum acil degil
ise, yani hayatiniz veya saghginiz tehlikede degilse, aile
doktorunuzla veya size en yakin acil servis (legevakt) ile
temasa gegebilirsiniz.

Doktor, psikolojik sorunlarinizi daha iyi anlayabilmek
amaciyla énce sizinle konusur ve sizi muayene eder. Dok-
tor, bundan sonra neler yapilmasi gerektigi konusunda
sizin de fikirlerinizi alir. Hafif ve orta derecedeki psikolojik
sikayetler icin tedavi 6nerisinde bulunur; bu konusma
terapisi ve ilag tedavisi olabilir.

Norveg'te yasayan herkese bir aile doktoru tahsis
edilmistir. Aile doktorunuzun kim oldugunu merak
ediyorsaniz, 810 59 500 no'lu aile doktoru telefonunu
arayabilir veya ikamet ettiginiz belediyenin Sosyal
Guvenlik Dairesine basvurabilirsiniz. Daha ayrintili bilgi
icin www.nav.no adresindeki internet sayfasina bakin.

Eger rahatsiziginiz agir ise, aile doktorunuz sizi bir yerel
psikiyatri merkezine bagh (distriktspsykiatrisk senter -
DPS) bir uzmana sevk edebilir. Burada hem acil sorunlari
olanlar, hem de uzun siireli tibbi takibe ihtiyaci olanlar
yardim gorebilir. Durumunuz ¢ok agir degilse, aile dok-
torunuz tedavi igin sizi bir psikologa veya psikiyatriste de
sevk edebilir.



Rahatsiziginiz cok agirsa ve yardima cok ihtiyaciniz
varsa, bir hastanenin acil servisine yatmaniz saglanabilir.
Hastanede tedavi goriip taburcu olduktan sonraki tibbi
takibiniz aile doktorunuz veya yerel psikiyatri merkezi
(DPS) tarafindan yapilacaktir.

Kimler yardimci olabilir?

Norveg Saglik Agi (Helse-Norge) belediye saglik hizmetleri ve
uzmanlik saglik hizmetleri olarak ikiye béltinmdistdir. Aile doktoru
ve acil servis gibi kurumlar belediye saglik hizmetlerine baglidir.
Bunlara ek olarak, ikamet ettiginiz belediye, ruhsal sorunlari olan
kisilere saglik hizmeti vermektedir. Hemsire (helsesaster),
pedagojik ve psikolojik hizmetler (pedagogisk psykologisk
tjeneste), gezici psikiyatrik hemsire (psykiatrisk hjemmesyke-
pleie), aktivite merkezleri ve yerlesim saglama hizmeti (botilbud)
bunlardan bir kismidir. Bu hizmetler hakkinda daha fazla bilgi
edinmek istiyorsaniz bagli bulundugunuz belediyenin saglik
hizmetleri veya ruhsal saglik hizmetleri (psykisk helsearbeids-
tjenesten) ile temasa gecebilirsiniz.

Saglik bolge teskilatlariyla (helseforetak) sézlesmeli 6zel muayene-
haneleri olan uzman psikiyatristler ve klinik psikologlara ek
olarak, yerel psikiyatri merkezi (DPS) ve psikiyatri hastaneleri,
uzman saglik hizmetlerine dahildir. Bir sonraki sayfada ruhsal
rahatsizlik halinde size yardimci olabilecek farkli saglik hizmetleri
hakkinda daha fazla bilgi bulacaksiniz.

Bolgesel saglik teskilati

Norveg'te ruhsal saghgr koruma, dort ayri saglik bolgesi
kapsamina alinmistir. Bunlar Kuzey Norveg Saglk Bolgesi, Orta
Norveg Saglik Blgesi, Bati Norveg Saglk Bolgesi ve Giiney -
Dogu Norveg Saglik Bolgesidir. Ulkenin hangi bélgesinde ikamet
ediyorsaniz, o bolgenin saglik teskilatina dahil olursunuz.

Bolgesel saglik teskilatlari, kendi saglik bolgelerinde ikamet
eden halka verilen uzmanlik hizmetlerinden sorumludur. Bu
teskilatlar, bolgedeki kamu hastaneleri, ambulans servisi, imdat
cagrisi hizmeti, bolgedeki laboratuvarlar ve hastanelere ait
eczanelerin de sahibidir.

Aile doktoru

Psikolojik rahatsizliklari olan kisilerin cogu, aile doktorlari
tarafindan tedavi edilir. Aile doktoru, hafif ve orta derecedeki
psikolojik sikayetleriniz icin size terapi ve ilag yoluyla tedavi
verebilir.

Aile doktorunu aradiginizda 6nce bir sekreter veya hemsire

ile konusursunuz, adinizi, dogum tarihinizi ve sikayetinizin

ne oldugunu sorar. Herhangi bir sey sdylemezseniz, siranin

en sonuna yerlestirilirsiniz. Bu nedenle, durumunuzun ciddi
oldugundan stiphe ediyorsaniz, doktorla acil olarak gériismeniz
gerektigini belirtmelisiniz.



Benim aile doktorum kim?
Herkese bir aile doktoru tahsis edilmistir. Doktorunuzun erkek ya da kadin
olmasini talep edebilirsiniz. Aile doktorunuzun kim oldugunu merak
ediyorsaniz, 810 59 500'dan aile doktoru telefonunu arayabilir veya ikamet
ettiginiz belediyenin Sosyal Glivenlik Dairesi ile temasa gecebilirsiniz. Daha
fazla bilgi icin www.nav.no adresindeki internet sayfasina bakiniz.

Acil servis

Eger yardima ihtiyaciniz varsa ve aile doktorunuza
ulasamiyorsaniz, acil servise basvurabilirsiniz. Acil servis 6zellikle
acil yaralanmalara, hastaliklara ve sorunlara bakar. Bazi
sehirlerde psikiyatrik acil servis de bulunmaktadir. Acil servisin
telefon numarasini telefon rehberinde bulabilirsiniz.

Yerel psikiyatri merkezleri (DPS)

Bazi durumlarda aile doktorunuz sizi yerel psikiyatri merkezine
(DPS) sevk edecektir. Aile doktorunuz DPS'yi kendisine
danisman olarak da kullanabilir.

Sevk, doktorun tedaviyi yapacak kurulusa mektup yazmasiyla
yapilir. Bu mektupta, hasta hakkinda gerekli bilgiler ve doktorun
sevk etme gerekgesi yer alir.

Yerel psikiyatri merkezleri, poliklinikler, glindliz veya gece-
glindliz hizmet veren Uniteler olarak organize edilmistir. Bu
merkezler, hem acil sorunlarinizda hem de uzun streli tedavi
gerektiginde size yardimci olurlar.

Bazi poliklinikler her tiirli ruhsal rahatsizligin tedavisini ayni
yerde yaparken digerleri farkli ruhsal rahatsizliklarda
uzmanlasmis yardim veren farkli alt béliimlere ayrilmistir.

Uzman saglik hizmetinde gorev yapan giindiiz hizmet {initeleri
(dagavdeling) genelde anksiyete, yeme bozukluklari, saplanti

- zorlanti bozukluklari veya benzeri rahatsizliklari olan hastalar
icin 6zel tedavi programlari sunmaktadir.

Bekleme siiresi

Acil olmayan durumlarda hastaneye yatma ve konsiltasyon icin belli bir
bekleme siiresi vardir. Bekleme suresinin uzunlugu bdlgeden bélgeye ve
tedavinin yapilacagi kurulustan kurulusa gore degisir. Eger saglik durumunuz,
bekleme siiresi icinde agirlasirsa, basvurunuzun yeniden degerlendirilmesini
isteme hakkina sahipsiniz. Bu durumda aile doktorunuzla temasa gecin.

Psikiyatri hastaneleri

Psikiyatri hastaneleri ruhsal hastaliklar konusunda
uzmanlasmistir. Bu tiir hastanelerde hem acil vakalara hem de
uzun sireli bakima ihtiyaci olanlara bakilir.

Hastane, farkli ruhsal rahatsizliklarda uzmanlasan ve kogus
(post) tabir edilen, 6zel bolimlere ayrilmistir.



Hastalarin psikiyatri hastanelerine yatirilmasi cogunlukla istege
bagl olarak gergeklesir. Yani, hastaneye yatirilmaniz ancak siz
isterseniz veya doktorunuz sizin adiniza hastaneye yatirilmaniz
icin bagvurmussa miimkiindir. Bu durumda, istediginizde
hastaneden serbestce ayrilabilirsiniz.

Psikolog veya psikiyatrist
Cok agir olmayan vakalarda aile doktorunuz, sizi tedavi icin bir
psikolog veya psikiyatriste sevkedebilir.

Pek ¢ok psikolog ve psikiyatristin, tedavi vermek icin bolge
saglik teskilatiyla sézlesmeleri vardir. Bu tlr resmi psikolog veya
psikiyatristlerden randevu almak istiyorsaniz, doktordan sevk
yaptirmaniz gerekir. Aile doktorunuz nerede, ne tip tedavinin
mevcut oldugunu ve oturdugunuz yere en yakin psikolog ve
psikiyatristlerin kimler oldugunu size sdyleyebilir.

& Hem psikologlar hem de psikiyatristler ruhsal rahatsizliklar konusunda

uzman kisiler olup, bireylerin aile, arkadas, okul, isyeri ve topluma dair
sorunlarini cozmeye ugrasirlar. Aralarindaki fark psikiyatristlerin ayrica tip
egitimi gdérmdis olmasidir.

Cocuklar ve gencler

Okul saglik hizmeti (skolehelsetjenesten) ilkokul, ortaokul ve
lise 6grencilerine yonelik bir saglik hizmetidir ve okul hemsiresi,
doktor ve fizik tedavi uzmanindan olusmaktadir. Glvenli bir
ortam yaratmak, yardima ihtiyaci olan ¢cocuk ve genglere
ulasmak ve daha ciddi ruhsal rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasini
engellemek, okul saglk hizmetinin baslica gorevleridir.

Gocugunuzun gelisimi veya saglik durumu konusunda
endiseniz varsa, okul hemsiresine veya aile doktorunuza
basvurabilirsiniz. Aile doktoru, 0ile 18 yas arasi cocuk ve gengleri;
Gocuk ve Gengler icin Psikiyatri Poliklinigi'ne (barne- og ung-
domspsykiatriske poliklinikker BUP) sevk edebilir. Poliklinik,
glindiiz tedavi ve bazen de gece-giindiiz tedavi hizmetleri
veren bolimleri olan BUP’larda, aileyle isbirlidi icinde, muayene
ve tedavi imkanlari sunulmaktadir.

Pedagojik ve Psikolojik Hizmetler (Pedagogisk psykologisk
tjeneste, PP-tjenesten) 6grenme zorluklarina bagli sorunlara
yardimci olur ve yol gosterir. Cocuklari Koruma Teskilati da
(barnevernet) sorunlari olan ¢ocuk ve gencler konusunda
onemli bir aktor olabilir.



Tedavi licreti nedir?

Norvec'te saglik hizmetleri icin belirli bir pay 6demeniz 9
gerekmektedir (egenandel), masraflarin gerisini devlet %
karsilamaktadir. &

Bu konuda daha fazla bilgiyi www.nav.no adresindeki
internet sayfalarinda ‘Helsetjenester’ ve ‘Egenandeler’ bélimiinde bulabilirsiniz.
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Yardim alabileceginiz yerler

Ayrintil bilgi icin

Acil - 113’0 arayin

Aile doktoru /Acil servis
Yardim telefonu: 810 30 030

www.psykisk.no

www.psykiskhelse.no
www.mentalhelse.no

www.psykopp.no
www.nyinorge.no
www.nakmi.no

Ruhsal saglik konusundaki brostirler
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« Cocuk, 1S-1301

« Genglik, 1S-1302
« Yetiskinler, 1S-1303

« Yetiskinler igin, 1S-1472
« Genglerigin, IS-1474
« Cocuklar hakkinda, 1S-1473

Brosurler www.psykisk.no web sayfasindan Informasjonsmateriell
bolimuanden indirilebilir.

Brosurlerin yayimlandigi diller: Norvegce (bokmal, nynorsk), ingilizce,
Arapca, Farsca, Fransizca, Kiirt¢e/Sorani, Polonyaca, Pencap dili, Rusca,
Samice, Sirpca/Hirvatca, Somalice, ispanyolca, Turkge, Urduca ve

Vietnamca.

¥ Sosial- og helsedirektoratet





