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LGBTi+ Milteci Ozbakim Rehberi

Bu rehber gecirdigimiz zor giinlerde hissettiklerimizi anlamlandirabilmemizi ve

bu sirecle bas etmemizi kolaylastirmasi amaciyla hazirlanmistir.

Kaos GL Multeci Haklari Programi



LGBTi+ Milteci Ozbakim Rehberi

Gokkusaginin altindaki dostlarimiz,

LGBTi+ ve multeci olmak bagli basina cesitli yasam zorluklari deneyimlemeye neden olabilir.
Tum dinyayi etkilemekte olan Covid-19 Pandemisi sirasinda bu zorluklar sizin icin daha
belirgin ve sikinti verici hale gelmig olabilir. Milteci ve LGBTi+ olmaktan kaynakl olarak bu
dénemde daha fazla ayrimcilik ve diglanma ile karsilasiyor olabilirsiniz. Covid-19 nedeniyle
geldiginiz Ulke gerekce gosterilerek damgalanmaya maruz kaliyor olabilirsiniz. ihtiyaciniz
olan yardimlardan LGBTi+ ve mdilteci olmaniz nedeniyle faydalanamiyor olabilirsiniz.
Kimliginiz nedeniyle bunlari deneyimliyor olmak sizin icin her zaman oldugundan daha GzucU
ve zor hale gelmis olabilir.

Bu donemde maddi kosullariniz calistiginiz is yerlerinin salgindan dolayr kapanmasi nedeniyle
daha da kotilesmis olabilir. Aldiniz maddi destekler yasam pahaliligi nedeniyle ¢ok daha
yetersiz hale gelmis olabilir. Ya da kurumlarin sagladigi maddi ve ayni desteklerden LGBTIi+
veya multeci olmaniz gerekge gosterilerek esit sekilde faydalandiriimiyor olabilirsiniz. Bu
nedenle geleceginizden her zamankinden daha fazla endise ediyor olabilirsiniz.

Bu salgin doneminde fiziksel ve ruhsal sagligimizi korumamiza yonelik olarak givenilir saglik
kurumlar ve ruh saghgi orgUtleri tarafindan gesitli onerilerde bulunuluyor. Ancak bu
onerilerin bazilari zorlu yasam kogullar altindaki LGBTi+ mdlteciler icin gerceklikten
uzakmis gibi gorUnebilir. Yasanan guclUklerin travmatik etkileri karsisinda uzmanlar
tarafindan yapilan bu 6neriler anlayis ve empatiden yoksunmus gibi gelebilir. LGBTIi+ bir
multeci olarak yasadiklariniz bazen herkese ve her seye karsi givensiz, 6fkeli ve umutsuz
hissettiriyor olabilir.

Oysa fiziksel ve ruhsal olarak hayatta kalma mucadelesi vermek her kosulda ¢ok degerli ve
anlamhdir. Bulundugunuz kosullar ne kadar zorlu olursa olsun kendinizi ve cevrenizdekileri
korumak icin yapabileceginiz seyler mutlaka olacaktir. Koruyucu onlemleri degersiz bulmak
ya da yok saymak basiniza gelenlerden sorumlu olan kisilere olan hakl 6fkenizi kendinize
yoneltmek anlamina gelebilir. Bu koruyucu onlemler olumsuz duygularimizdan kurtulmayi
degil bu duygular fark etmeyi ve anlamayi hedeflemektedir. Hangi kosulda olursak olalim
hissettiklerimizi ifade edebilmek saglikli bir eylemdir.

Bu surecte yasadiklarinizi anlamlandirmayi kolaylastirmasi igin sizin icin bir kit hazirlamak
istedik. I¢ine de rahatlamaniza yardimci olabilecek bazi egzersizler koyduk. Bu bilgiler bu
alanda uzman olan psikiyatristler ve klinik psikologlar tarafindan paylasilmis, givenilir
bilgilerdir.

Haydi bu surecte Turkiye’de yasayan LGBTI+ bir multeci olarak kendimize nasil yardimci
olabilecegimize ve yasananlarin olumsuz etkisinden ruhsal olarak nasil korunabilecegimize
bir bakalim.
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Oncelikle pandemi sirasinda bedensel ve ruhsal
olarak neler yasiyor olabilecegimizi fark ederek
baslayabiliriz.

Bu surecte;

e Kendi saglik durumunuz ve COVID-19'a maruz kalmis olabilecek sevdiklerinizle ilgili
korku ve endise duyuyor olabilirsiniz.

Uyku ya da yeme dizeninizle ilgili bozulmalar yasiyor olabilirsiniz.

Uyumakta ya da konsantre olmakta zorluk ¢ekiyor olabilirsiniz.

Kronik saglik sorunlariniz kotilesmis olabilir.

Her zaman oldugundan daha fazla kaygi ve stres hissediyor olabilirsiniz.

Kendinizi umutsuz, ¢aresiz hissediyor olabilirsiniz.

Alkol, titiun ya da diger ilaglarin kullaniminiz artmis olabilir. (Kaynak: Tirkiye Psikiyatri
Dernegi-Koronaviris Hastaligi Salgini Sirasinda Ruh Sagligi ve Stresle Bas Etme)
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Unutmayalim,
“Herkes stresli \lara farkh tepkiler gosterebilir.”

Pandemiye bagli yasanan bu olumsuz sire¢ salgin dncesinde var olan travmatik stresinizi
tetiklemis ya da siddetlendirmis olabilir.
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Peki “travmatik stres” nedir?

Travmatik stres travmatik bir olayin ardindan, olaya maruz kalanlarin duygusal, fiziksel,
davranissal ve bilissel tepkiler ortaya koymasidir. (Kaynak: Banu Yilmaz, insan Haklari

Savunucularinda Travma ve Basagikma)

LGBTIi+ ve multeci olmak zorlu yasam kogullarini deneyimlemek anlamina gelebilir. Bu
nedenle de travmatik stresi cok sik sekilde yasiyor olabilirsiniz.

Yani bu dénemde hem pandemi stresi hem de LGBTIi+ bir multeci olmaktan kaynakl
travmatik stresi ayni anda yasama ihtimaliniz vardir.
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Travmatik stresin ne gibi belirtileri olabilir?

Oncelikle Fiziksel belirtilere bakalim:
e Aktivite azalmasi ya da artmasi
e Dinlenememe

Yeme aliskanliklarinin degismesi

Uyku aliskanliklarinin degismesi

Davranissal ve Sosyal belirtiler:

Aile ve arkadaslardan uzaklasma
Yasananlari surekli anlatma istegi

iletisim gUglUkleri

Mizah yoluyla basa ¢ikmaya calisma

Ofke patlamalari, sik sik tartismalara girme
Aglama nobetleri

Yeme aliskanliklarinin degismesi

is basarisinda azalma

Alkol, sigara ya da ilag kullaniminda artis
Sosyal ice cekilme, ice kapanma

e Anilar canlandiran yerlerden ya da etkinliklerden kaginma

Duygusal belirtiler:

* Kendinizin ve bagkalarinin givenligi konusunda endiselenme
o Ofke

*  Huzursuzluk

» Uzinto, depresyon

* Rahatsiz edici riyalar

*  Sucluluk

e Umutsuzluk

* izole olmusg, kaybolmus, tikenmis hissetme

Bilissel belirtiler:

* Bellek sorunlari
* Kafa kansikhgi
* Duisunme ve kavramada yavaslik
* Hesaplamada, oncelikleri belirlemede ve karar vermede giclik
* Dikkati toplamada sorunlar
* Sinirh dikkat suresi
* Nesnelligin zayiflamasi
» Surekli olarak olay hakkinda distnme (Kaynak: Banu Yilmaz, insan Haklari
L P-4
Savunucularinda Travma ve Basagikma)
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Bu surecte hem pandemiye bagl etkileri hem de Travmatik stresin etkilerini i¢ ice
deneyimliyor olmaniz mimkindur.

Eger bu etkileri kendinizde goriyorsaniz profesyonel destek almaniz ve bir ruh saghg
uzmanina basvurmaniz ¢ok 6nemlidir.

Ancak maddi kosullariniz bu dénemde ¢ok kotulesmis olabilir. Bu nedenle profesyonel ruh
sagligi destegine ulasamiyor olabilirsiniz.
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Peki bu kosullarda neler yapabiliriz?

Kendi kendimize yardim etmenin ve stres ve kaygiyi ¢cok siddetli hissettigimizde kendimizi
sakinlestirmenin bazi yollari mevcuttur.

Oncelikle stres ve kayginin yikselmesini 6nlemek ya da azaltmak icin yapabilecedimiz bazi
seylere bakalim.

Bu surecte;

* Bedeninize iyi bakmak igin imkanlarimiz 6lcisinde _

caba harcayabiliriz. Ornegin imkanlarimiz v \t g
6lgUsinde en saglikl yiyecekleri tercih etmeye - - 4 s
calisabiliriz. g1 -
i\
* Dans edebiliriz. Egzersiz hareketleri yapabiliriz. \\&’\

* Uykusuz kalmamaya calisabiliriz.

* Guniginde haber takip etmeyi sinirlandirabiliriz. Mesela Whatsapp, Telegram,
Instagram gibi online sosyallestigimiz mecralar buginlerde daha az yalniz
hissetmemizi saglasalar da olumsuz haberlere daha fazla maruz kalmamiza da yol
acabilirler. Bu nedenle bu mecralarda gecirdigimiz vakti sinirlandirabiliriz. COnku
surekli krize dair seyler duymak ve goruntuleri izlemek Gzicd, kaygilandirici olabilir.

* Kaygimiz yogunlastiginda temiz hava alabilecegimiz bir alan yaratabiliriz. Mesela
pencereyi agarak, birkag derin nefes almak gibi.

* Zor dUsuncelerimizi kontrol edemedigimizi fark ettigimiz anda dikkatimizi baska bir
seye yonlendirmeye calisabiliriz. Mesela icimizden 17'ser 17'ser saymaya ¢alisabiliriz.
17'ser 17'ser saymak zihnimizin aliskin olmadigi bir gorev oldugu icin dikkatimizi
dusuncelerimizden uzaklastirarak hesaplamaya odaklayacaktir.

* Kendimizi mutlu hissettigimiz bir ani hatirlamaya ¢alisabiliriz. Hayal kurmayaQ
calisabiliriz. 3

* lyi gelismelere odaklanmaya calisabiliriz. Sevdigimiz insanlarla bu bilgileri
paylasabiliriz.




LGBTIi+ Multeci Ozbakim Kiti

Neleri sevdigimizi hatirlamaya ¢alisabiliriz.

Bize iyi hissettiren sarkilari dinleyebiliriz. Dinleme imkanimiz yoksa o sarkilari
soyleyebilir, mirildanabiliriz.

Cizim yapabiliriz.
Diger insanlarla baglanti kurabiliriz.

Nasil hissettigimizi insanlarla paylasabiliriz. Unutmayalim: Duygularimizi ifade etmek
problemli degil ruhsal olarak koruyucudur.

Bize iyi gelen saglikli iliskileri sGrdGrmeye cabalayabiliriz.
Alkol, sigara ve diger maddelerden uzak durabiliriz.

Hayvanlarla iletisim kurabiliriz. Hayvanlarin videolarini izlemek bile daha iyi
hissettirebilir.

Bitki yetistirebiliriz.
Bu okuduklarimizi baskalari ile paylasabiliriz.

Elbette en zor kosullarda bile LGBTIi+ dayanigmasini sirdirebilecegimizi
hatirlayabiliriz.

“#
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Gevsemek icin neler yapabiliriz?
Birka¢ egzersize bakalim

ODAKLANMA EGZERSIZI

Simdi ve Burada

Ayaga kalkin. Bacaklariniz hafifce yanlara agik olsun. Tam dengede oldugunuzu hissedene
kadar durus acinizi ayarlamaya calisin. Kollariniz yanda ve serbest olsun. Ayakta ve
dengedesiniz. Gozlerinizi kapatin ve sesleri dinleyin. Simdi bedeninize odaklanin. Bedeniniz
ne diyor? Basiniz, g6gsiniz, kollariniz, bacaklariniz ve ayaklariniz... Zihninizden ne gegiyor?
Odaklanin ve kendinizin farkina varin. Ne hissediyorsunuz? Bu hissi bedeninizin hangi pargasi
yastyor? Kendinizi dinleyin ve bastan asagi kendinizi algilayin. Simdi gozlerinizi agin, buraya

donin ve etrafiniza bakin. Ve oturun.

>~

Rahatca oturun. Isterseniz gozlerinizi kapatabilirsiniz ya da
onunuzde bir noktaya odaklanabilirsiniz. Burnunuzdan ve yavasca
aldiginiz havay! diyaframiniza doldurup iki saniye tutun. Ardindan
agzinizdan daha yavas bir sekilde geri verin.

GEVSEME EGZERSIZLERI

Diyafram Nefesi

11
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Asamali Kas Gevsetme

Rahatca oturun, ancak uyumaniza yol acacak bir pozisyondan kaginin.

Ayak kaslarinizdan baslayip basinizdaki kaslara dogru ¢ikarak, germe ve gevsetme sirasinda
duyumsadiginiz hisleri gézlemleyin.

LUtfen, ayaklarinizdaki kaslari gerin. TUm dikkatinizi ayaginizdaki gerginlige odaklayin. Bu
gerilimi bir sUre tutun. Eger baska bir sey disinmeye baslarsaniz, dikkatinizi yeniden
gerginlige yonlendirmeye calisin. Simdi ayaginizi gevsetin. Tekrar gerin. Gevsetin.

(Ayni yonerge ile sirasiyla bacagin alt bolumu, bacagin Ustu, karin, gogus, omuzlar, kollarin
Ust kismi, kollarin alt kismi, gozler, burun, alin, tim yuz kaslari ardarda ikiger kere gerilip
gevsetilir ve dikkat o esnada bu kasa odaklanir.)

Guvenli Yer

"Olabildigince rahat bir pozisyonda oturun. Goézlerinizi kapayin. Simdi, kendinizi givende,
huzurlu ve rahat hissettiginiz bir yeri disUnin. Bu yer, gercekte varolan bir yer olabilecegi
gibi, tamamen kurgusal bir yer de olabilir. Tamamen givende oldugunuz, hicbirseyin sizi
rahatsiz etmeyecegi bir yer buldugunuzdan emin olun. Bu yer bir nehir kenari, bir bahce ya da
kendinizi rahat hissedeceginiz herhangi bir yer olabilir. Simdi rahat bir nefes alin. Gozlerinizi
kapall tutmaya ve nefes alip vermeye devam edin. Guvenli yerinizin resmini g6zinidzin
onine getirin ve kendinizi orada gérmeye calisin. Orada misiniz? Kendinizi gorebiliyor
musunuz? Cevrenize bakin. Ne gorUyorsunuz? TUm ayrintilari gormeye calisin. Ne tir renkler
var? Farkli renkleri gérmeye calisin. Cevrenizdeki nesnelere uzanip dokunmaya calisin. Nasil
bir his oldugunu fark edin. Unutmayin, burasi sizin givenli yeriniz ve istediginiz her seyi oraya
koyabilirsiniz. Bu yere gittiginizde, kendinizi rahat ve huzurlu hissediyorsunuz. Sesler var mi?
Yoksa tamamen sessiz mi? Sessizligi hissedin. Nasil kokular var? Nefes alip kokulari fark
etmeye calisin. Size ait bu 6zel yerde istediginiz her seyi bulabilirsiniz. Bu yerde yalniz
misiniz? Yoksa sizinle olan biri var mi? Simdi bir anigin, kendinizi bu yerde gérmeye, kendinizi
disaridan izlemeye ¢alisin. Kendinize bakin. Nasilsiniz? Ne yapiyorsunuz? Cevrenize bir kez
daha bakin. Bu yere bir isim bulun. Bu ismi aklinizda tutarak, givenli yerinizde yeniden
cevreye goz atin. Sesleri ya da sessizligi duymaya, gizel kokulari almaya ¢aligin. Unutmayin,
burasi sizin 6zel yeriniz ve her zaman orada olacak. Huzurlu ve givende hissetmek istediginiz
her an oraya gidebilirsiniz. Hazir oldugunuzda gozlerinizi yavas yavas acip odaya geri donin.
Gozlerinizi agtikga, daha huzurlu ve sakin oldugunuzu fark edin.”

(Kaynak: Banu Yilmaz, insan Haklari Savunucularinda Travma ve Basagikma)

1"
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Dengeleme

Zihne istem disi giren dusunceleri kontrol altina almayi saglayan bu teknikte amag,
duyularimiz araciligiyla cevre ve bedenimizle ilgili farkindaligi saglamak ve iginde bulunulan
ana geri getirmektedir.

Ellerinizi ve ayaklarinizi serbest birakacak sekilde, rahat bir pozisyonda oturun. Nefesinizi
yavas ve derin sekilde alip vermeye baslayin. Etrafiniza bakin ve sizde herhangi bir rahatsizlik
ya da stres hissi uyandirmayan bes objenin adini zihninizde tekrarlayin. Yavas ve derin nefes
alip vermeye devam edin. Simdi etrafinizda duydugunuz seslere kulak verin ve sizde herhangi
bir rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan bes sesi zihninizden gegirin. Yavas ve derin nefes
alip vermeye devam edin. Ve simdi bedensel duyumlariniza ve nasil hissettiginize dikkat
etmeye calisin ve sizde herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan bes hissin ne
oldugunu zihninizden gegirin. Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip verin.

(Kaynak: izmir Biyiksehir Belediyesi-Pandemide Koruyucu Ruh Sagligi Kitap¢idi)

0%
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Asamali Kas Gevsetme

Rahatca oturun, ancak uyumaniza yol agacak bir pozisyondan kaginin. Nefes alip verme
hiziniziyavaslatin. Hazir oldugunuzda, ilk kasinizi gereceksiniz. Her bir kas grubunu, gerginligi
iyice hissedene kadar (ancak agri duymayacak sekilde) gerdiginizden emin olup bes saniye
boyunca germeyi sirdirmeniz; ardindan ayni kas grubunu gevsetip on saniye boyunca bu
gevseme halini hissetmeniz gerekiyor. Bunu ayni kas icin iki kez tekrarlayacaksiniz. Kasinizin
gergin ve gevsemis hali arasindaki farki hissetmeye calisin.

ilk olarak sag elinizi ve kolunuzun alt kismini gerecek sekilde yumrugunuzu sikin, beg saniye
bekleyin, birakin, on saniye bu gevsemis hali duyun. Simdi ayni sekilde yine sag elinizi yumruk
yapin ve kolunuzun alt kismindaki gerginligi hissedin, bekleyin ve birakin.

Simdi, sag Ust kolunuzu germekicin, kasiniz ortaya ¢ikacak sekilde alt 6n kolunuzu omzunuza
yanastirin. Gerginligi bes saniye boyunca hissedin ve birakin, gevsemis hali on saniye
surdurin. Germe ve gevsetmeyi ayni sekilde tekrarlayin. Germe ve gevsetmeye asagidaki kas
gruplarini 5 saniye boyunca sikip ardindan yavasca gevseterek devam edin.

13



LGBTi+ Miilteci Ozbakim Rehberi

Alin (Kaslarinizi, sasirmissiniz gibi birifade alacak sekilde, mUmkin oldugunca yukari kaldirin,
bes saniye tutun ve gevsetin)

Gozler ve yanaklar (lyice sikin, beg saniye tutun ve gevsetin)

Agiz ve ¢ene (Agzinizi, esnediginiz zamanki gibi genis bir sekilde acin, bes saniye tutun ve
gevsetin) 23

Boyun (oturur ya da yUzUsty yatar pozisyonda tavanda bir noktaya bakacakmissiniz gibi
basinizi kaldirin, bes saniye tutun ve gevsetin)

Omuzlar (Omuzlarinizi kulaklariniza yaklastirirken
kaslarinizi gerin, bes saniye tutun ve gevsetin)
Sirt (Omuzlarinizi birbirine yanastirmaya ¢alisirmisgasina arkaya dogru itin,
bes saniye tutun ve gevsetin) Gogus ve mide (Gogsiniz ve mideniz sisecek sekilde derin
nefes alin, bes saniye tutun ve gevsetin)

Kalcalar (Kalcanizdaki kaslari sikin, bes saniye tutun ve gevsetin) Sag Ust bacak (sag Ustu
bacaginizi sikin bes saniye tutun ve gevsetin) Sag alt bacak (Yavasca ayak parmaklarinizi
kendinize dogru gererek bacaginizi sikin, bes saniye tutun ve gevsetin)

Sag ayak: Ayak parmaklarinizi diger yone dogru gerin, bes saniye tutun ve gevsetin.
Sag bacak ve ayaniz igin yaptiginiz ezgersizlerin aynisini sol bacak ve ayaginizigin de
uygulayin. (Kaynak: izmir Buyuksehir Belediyesi-Pandemide Koruyucu Ruh Saghg
Kitapgigr)
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Yayina Hazirlayan: Sengul Kiling

Bu kit Psikiyatrist Dr. Ozge Yenier Duman’in degerli rehberliginde hazirlanmistir.

Yararlanilan Kaynaklar:

e Baskent Universitesi Stres Yoénetimi Uygulama ve Arastirma Merkezi- Psikolojik
Saghk Acisindan COVID-19 Rehberi

e izmir Buyuksehir Belediyesi-Pandemide Koruyucu Ruh Saghigi Kitapgigi

e Klinik Psikolog Banu Yilmaz, insan Haklar Savunucularinda Travma ve Basacikma
Rehberi

e Turkiye Psikiyatri Dernegi-Koronaviris Hastaligi Salgini Sirasinda Ruh Saghgr ve
Stresle Bas Etme

e Kapak Gorseli: Patrick Smith-Narkolepsi
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Hukuki ve psiko-sosyal danismanliga ihtiyaciniz olan diger konular
icin refugee @kaosgl.org mail adresine Arapca, Farsca, ingilizce ve Tirkce mail
gonderebilirsiniz.

Sali giinleri saat 10:00-18:00 arasi 0545 340 82 12 numarali telefona ulasarak Fars¢a
tercimanimiz araciligiyla danismanlik alabilirsiniz.

Persembe giinleri saat 10:00-18:00 arasi 0541 720 79 23 numarali telefona ulasarak Arapga
tercimanimiz araciligiyla danismanlik alabilirsiniz.
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