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Kendi Kendine Bakim Merkezi

Breathe

The NDIS process can be a long and difficult process. It can be a confusing and overwhelming time. To take
care of yourself, think about how you can best keep yourself physically and emotionally strong when applying.
There are many activities and strategies you can use and what works is individual - it can range from eating
well, sleeping enough, practicing relaxation, such as breathing or yoga, exercising and allocating time for fun
activities in your life. Think about what has kept you well in the past and be aware of what has made you feel
stressed or unwell in the past. Ask yourself the question - what keeps me happy, healthy and safe? You may
want to consider:

Take a Break - Check in with Your Body
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Make a Self-Soothing Kit
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Explore Meditation and Mindfulness
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Join a Forum - Talk to Peers about our Experience

Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Endiseli Ofkeli Umutlu Depresif Kafam Karisik

Endiseli hissetmeniz normaldir... Bu siire¢ strese yol acabilir. NDIS siirecinin yol agabilecegi sikint1 ve stresle
bas etmek igin bilingli farkindalik ve diger teknikleri kesfetmeyi deneyebilirsiniz. Sizi destekleyebilecek pek
cok kaynak vardir:

Meditasyonu kesfedin

Bilincli farkindaliga kesfedin

Arada sirada 6fkeli hissetmeniz ve hayal kirikligina ugramaniz normaldir. Bu siireg sizi sinirlendirebilir, NDIS
basvurunuzun reddedilmesi sizi 6fkelendirebilir veya ihtiyaglarinizin bagvuru ve planlama siireclerinde dikkate
alinmadigini hissedebilirsiniz. Ofkelendiginizde bedeninizin verdigi tepkileri (6rnegin dislerinizi stkmaniz1)
kendinize hatirlatin, béylece tepki vermeden once hazirlikh olabilirsiniz. Kimi zaman biraz disar ¢ikip su
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https://www.headspace.com/meditation/anxiety
http://www.smilingmind.com.au
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icmek, banyoya gitmek veya yiiziinlize biraz su ¢arpmak da iyi gelebilir. Bedeniniz dinginlestiginde

saldirganlasmadan, kendinize giivenerek iletisim kurmaniz kolaylasir.

Bdyle hissetmenizin nedenine bagh olarak, isinize yarayabilecek birka¢ yontem olabilir:

Meditasyon

Ofke yonetimi teknikleri

Ofkeyle basa cikmak icin 5 yol

Baska hangi desteklere ulasabilecedinizi 6grenin
Sikayette bulunmaniz gerekip gerekmedigini degerlendirin

Umutlu hissetmeniz ne giizel! Simdi kendinize bakma aliskanliklariniza yenilerini eklemenin tam zamana.
Kendiniz i¢in kesfedin: Hemen bugiin baslayabileceginiz kendi kendinize bakma hedefleriniz nelerdir?
Umut ve hayallerinizi kesfedin: Bunun i¢in reimagine.today ¢alisma kitabini kullanabilirsiniz.

Calisma Kitabini indirin

Diisiiniin: Su an NDIS planinizda yeni bir adim atmak i¢in dogru zaman mi?

Kendinizi kot hissetmenize tziildik. Giivendiginiz birine ulasmaya ve onunla konusmaya ne dersiniz?
Su anda isinize yarayabilecek bazi baglantilar sunlardir:

Bilgi

Destekler

Bu siirecin kafa karistirici ve bunaltici olabilecegini biliyoruz. Giivendiginiz birine bu konuda iginizi dokmeyi
distundiniz mu?

isterseniz calisma kitabimizin destegiyle adim adim gitmeyi de deneyebilirsiniz.

Calisma Kitabini indirin

NDIS katilimcilarindan oneriler

Bu videonun desifre edilmis metnine buradan ulasabilirsiniz: Oneriler Metni

Benzer deneyimlerden gecenlerden oneriler

¢ Kendinize sefkatle yaklasin. Mimkiin oldugunca giiniiniizli, stresi en aza indirecek sekilde planlayin.
Doktor randevusuna gittiginiz giinlerin verimsiz veya rahatsiz gegecegini biliyorsaniz, randevudan 6nce
hazirlanmaniz ve randevudan sonra sizi rahatlatacak bir sey yapmaniz i¢in kendinize zaman taniyin.

¢ Giivendiginiz ve ne istediginizi anlayan bir savunman, bakici, destek galisani veya sizin deneyimlerinizi
yasayan bir kisiden basvuru ve planlama siirecinde destek alin. Bu kisi, hayatinizda endise veya stres
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https://www.headspace.com/meditation/anger
https://www.sane.org/information-stories/the-sane-blog/managing-symptoms/do-you-struggle-to-control-your-anger-here-are-ten-ways-to-gain-control
https://headspace.org.au/blog/5-ways-to-handle-your-anger/
http://reimagine.today/step-3/i-do-not-meet-the-access-requirements-what-can-i-do/
https://www.ndis.gov.au/contact/feedback-and-complaints
https://reimagine.today/wp-content/uploads/2020/05/Reimagine_Workbook_Turkish.pdf
https://thiswayup.org.au/how-do-you-feel/sad/
https://www.beyondblue.org.au/get-support/national-help-lines-and-websites
https://reimagine.today/wp-content/uploads/2020/05/Reimagine_Workbook_Turkish.pdf
https://reimagine.today/wp-content/uploads/2020/05/Transcript-Advice.pdf
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yaratan belge toplama ve form doldurma islerini tamamlamaniza yardimci olabilir.

e i¢cinde bulundugunuz durumu ve istediginiz destegi aciklamaniza yardimei olabilecek bir savunmani
veya destek kisisini erisim ve planlama gorismelerinize gotirin. Size destek olacak kisi veya savunman,
planlayicinin hedef ve isteklerinizi anlamasini saglayabilir. Gorisme oncesinde bu kisiyle konusarak ne
yapmasini veya ne soylemesini istediginizi ona anlatin. Bu kisinin goriismede sessiz kalmasini ve
yalnizca moral destegi vermek lizere yaninizda bulunmasini da isteyebilirsiniz. Bu kisiden, séylemeniz
gereken ancak unuttugunuz konulari veya konusurken nerede kaldiginizi hatirlatmasini da
isteyebilirsiniz. Ya da sizin adiniza konusmasini isteyebilirsiniz. Buna gorusmeden once karar vermeniz
iyi olabilir. Boylece isteklerinizin anlasilmasi icin birlikte hazirlanabilirsiniz.

¢ Birinden, tiim bilgileri okurken yaninizda olmasini, NDIS dilini ve ayrintilarini agiklamaya yardimci
olmasini isteyin.

e Benzer tecribelerden gecenlerin kurdugu aglarla ve NDIS’ye basvuran baskalariyla iletisime gegin. Bu
stireclerin onlar igin nasil isledigini 6grenin. Boylece hem basvuru siirecinize hazirlanmanizda hem de
onlar i¢in ise yarayan ipuglarini 6grenmede yardim alabilirsiniz. Sizin basinizdan gegenleri yasayan, su
anda yasadiklarinizi anlayan ve ileride neler bekleyebileceginizle ilgili fikir verebilecek kisilerle
konusmak giiveninizi tazeleyebilir.

e Konusmak yerine yazmak sizin icin daha kolaysa, miimkiin oldugunca not alin ve bunlar1 Ulusal
Engellilik Sigortas: Ajansi ¢alisanlarina veya Yerel Alan Koordinatorunuze gosterin.

¢ Arkadaslarinizla, aile bireylerinizle, destek calisanlariyla, danismanla, psikologla veya benzer tecriibeler
yasayan kisilerle bir araya gelerek sorular sorun.

e Uykunuzu iyi almamz énemlidir. isinize yarayabilecek bazi internet siteleri:
https://mensline.org.au/wp-content/uploads/2017/10/MLA-Self-Care-Toolkit-Better-Sleeping.pdf

Benzer deneyimlerden gecen kisilerden destek alin

Kendi kendine bakim i¢in, benzer deneyimler yasamis kisilerden destek almak 6énemlidir. Buna akran destegi
de denir. Akran destegi, insanlarin birbirine yardim etmek icin bilgilerini, deneyimlerini, hislerini, sosyal ya da
pratik ipuclar1 paylasmasiyla olur. Akran destegine, burada sayilan akil sagligi rahatsizliklarini bizzat yasamis
kisilerle galisan kurumlarla iletisime gecerek ulasilabilir.

NDIS ve akil saghgiyla ilgili bulunabilecek diger akran desteklerine Facebook’tan ulasilabilir. Facebook veya
baska sosyal medyalar kullanmiyorsaniz belki de hedeflerinizden biri bunlari 6grenmek olabilir. Facebook,
yeni seyler 6grenmenin ve yeni arkadaslar edinmenin yollarindan biridir.

Guvenli hikaye anlatim

Kendi hayatinizin uzmani oldugunuzu unutmayin. Deneyimleriniz, iyi olmaniz i¢in hangi desteklere ihtiyac
duyacag@inizi ve iyilesme yolculugunuzda size neyin destek olabilecegini bilmenizde uzmanlasmanizi saglar.

NDIS’ye bagvuru stirecinizin bir parcasi olarak kogullarinizla ilgili kisisel bilgilerinizi ve hangi hizmetlerin
hayatiniz1 iyilestirecegini diisiindiigiiniizii paylasmaniz gerekecektir. Bu nedenle hikayenizi birden fazla kez
aile doktorunuza, Yerel Alan Koordinatoriiniize, Ulusal Engellilik Sigortasi Ajansi planlayicisina, ayrica karar
almaniz1 desteklemesi igin sectiginiz kisiye anlatmaniz gerekebilir. Bunlar, NDIS'ye her ulastiginizda (erisim
talebinde bulundugunuzda ve planlama stirecinde) olabilir.

Reimagine.today ¢alisma kitabini (veya Uygulamasini) tamamlamaniz, erisim ve planlama siireclerinizde
hikayenizi tekrar tekrar anlatma ihtiyacini azaltabilir. Calisma kitabinizi, sizinle ilgili bilgi almak isteyen
kisilerle paylasabilirsiniz.

Akil saghginizin gtinliik hayatinizi ve kisisel olarak sizi nasil etkiledigiyle ilgili konusmaniz, ayrica en iyi ve en
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https://mensline.org.au/wp-content/uploads/2017/10/MLA-Self-Care-Toolkit-Better-Sleeping.pdf
https://reimagine.today/check-if-you-can-access-the-ndis/finding-other-services-to-support-me/
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kotii giinlerinizdeki destek ihtiyaclarinizin ne oldugunu belirlemeniz gerekebilir. Iyi durumda olmadiginiz bir

donemi hatirlamaniz ve sizin igin zorlu, hatta travmatik olabilecek bu deneyimi defalarca anlatmaniz
gerekebilir.

Kimi zaman deneyimlerinizin ayrintilarina girmeniz gerekebilir veya bu ayrintilara girmek isteyebilirsiniz.
Konustugunuz baz kisilerin zamamni kisith olabilir veya bu kisiler sizi dinlemiyor veya hikayenizi anlamiyor gibi
gorunebilirler. Hayatinizdaki aci verici veya travmatik olaylari yeniden anlatmaniz gerekirse bu deneyim size
dayanilmaz gelebilir. Bu nedenle giivenli hikdaye anlatimi ve hikayenizi giivenli olmayan bir sekilde anlatma
riskinin yonetilmesi igin stratejiler uygulamak 6nemlidir.

Bu 6nemli kaynak, hikdyenizi giivenle anlatmanizla ilgili daha fazla bilgi almaniza yardimci olabilir:
“Aklimizdan Gegenleri Soylemek: Hikdyelerimizi nasil kullandigimiza dair bir rehber”
www.ourconsumerplace.com.au

Doktorunuzun iyi olmasi

Aile doktorunuzla veya diger hizmet saglayicilarla dizenli iletisimde olmaniz kendinizle ilgilenmenize yardimci
olabilir. Akil Saghgi Bakim Planiniz yoksa bir plan hazirlamak icin aile doktorunuzla (GP) goriisebilirsiniz.
Boylece akil saghgi bakimi ve tedavisi almak ve bir psikologla goriismek igin yardim alabilirsiniz. Akil Saghg
Bakim Planlaryla ilgili daha fazla bilgi almak i¢in liitfen asagidaki internet sitesini ziyaret edin:
www.health.gov.au

Diger Yararh Kaynaklar

Bilincli Farkindalik (Mindfulness)

Davranissal Etkinlestirme - eglencesi ve basarim
Wellways - Maneviyat (Spiritiiellik)

Diisiinceleri Izleme

Akil sagh@ini diisiinme - Toparlanma

Sikintilara Dayanma

Topraklanma (Grounding) Egzersizleri

Saglikli Zihin - Kolay Okunan Akil Saghgi araci

no results
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http://www.ourconsumerplace.com.au
http://www.health.gov.au
https://healthywa.wa.gov.au/Articles/A_E/Behavioural-activation-fun-and-achievement
https://www.wellways.org/understanding-mental-health/information-and-resources/identity-and-belonging/spirituality
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Audio%20files/WatchingThoughts.mp3
https://www.thinkmentalhealthwa.com.au/supporting-my-mental-health/recovery/
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Tolerating-Distress
https://www.livingwell.org.au/well-being/mental-health/grounding-exercises/
https://www.healthymind.org.au/#

