ALMANYA’DA ONLINE TURKCE PSIKOTERAPI \ GURBET
PSIKOLOJISI

GOC PSIKOLOJISi

GOC; Ekonomik, siyasal ve toplumsal sebeplerle bireyin i¢inde bulundugu
toplumdan\ iilkeden bagka bir iilkeye gitmesi olarak tanimlanir. Bu sadece
fiziksel bir eylem degildir, psikolojik etkileri mevcuttur. Go¢ ve ruh sagligi
tizerine bir¢ok arastirma yapilmustir.

Insanlar yasamlarinda belli sebeplerden dolayi, istemli veya istemsiz iilkesinden
ayrilip farkli bir lilkeye go¢ ediyor. Bu gé¢ sonucunda, zorunlu bir gidis degil,
istemli bir gidis olsa dahi 6zlem ve mental zorlanmalar dile getiriliyor. Bireyler
ailesini, lilkesini, dostlarin1 ve varsa evcil hayvanlarini 6zliiyor. Gidilen tilkenin
sartlar1 ne kadar iyi olursa olsun bireyler bazen 6zlem duygusuyla basa ¢ikamama,
sosyal destek sorunlari, sosyal kaygi, agir ¢calisma kosullari, Glkenin kilturine
ayak uyduramama, onyargilar, damgalanma, dil sorunlar1 yasama, diisiik gelir,
sosyallesmenin azalmasi, i¢ge kapanma gibi sorunlarla karsilasilabiliyor. Bu
sorunlarin beraberinde getirebilecegi depresyon, panik bozukluk, stres, endise,
mutsuzluk, wuyumsuzluk, travma sonrasi stres bozuklugu ve anksiyete gibi
durumlarla karsi karsiya kalinabilir. Bu zor donemlerle tek basiniza basa
cikamayabilirsiniz ¢lnk(l sosyal destegin olmamasi ve sosyal kayginin
olusmasi aligma siirecini oldukga geriletir ve zorlar. Sosyal Destek her ne kadar
Oonemi yeterince anlasilmasa da birey i¢in ¢ok Onemlidir. Tiim yaslardaki
bireylerin yasamla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olur. Sosyal
kaygis1 olan insanlar ise sosyal ortamlarin ¢ogunda zorluk yasarlar, baskalariyla
konusurken kendilerini beceriksiz ve gergin hissettiklerini belirtmislerdir.
Baskalarinin kendileri hakkinda ne distlindiigiiyle ¢ok ilgilenirler, yeni birisiyle
tanisirken ya da topluluk icinde oldukga gerginlesirler. Cogu zaman yaptiklari
seylerin yanlig, sOyledikleri seylerin ise aptalca oldugunu disiiniirler ve
konusmalarina o kadar takilirlar ki bir siire sonra konusmay1 ylriitemez hale
gelirler. Diger insanlara gore daha utangac olduklari i¢in, yeni insanlarla tanigmak
onlar i¢in olduk¢a zordur. Bu saydigim sebeplerden dolayr yeni bir iilkede
yasamak, yeni bir dil konusmak, yeni insanlarla tanismak ve yeni bir toplumun
icinde hayatin1 siirdiirmek sosyal kaygisi olan\ olusan ve sosyal destegi
olmayan\ hissetmeyen insan i¢in oldukga zorlayicidir. Saydigim tiim bu sebepler
aligsma siirecini oldukg¢a uzatir ve bu da beraberinde uyum sorunlar1 getirir. Bu
surecte profesyonel destek almak size ¢ok iyi gelebilir ve oldukca 6nemlidir. Bu
zorlanma siirecini daha kolay atlatmaniza yardimeci olur.



GURBETE ALISMAK

Gurbetteyken kendinizi yalniz, mutsuz, endiseli, 6zlem dolu, sasirmis, kizgin ve
yeni kiiltiir Gyeleri tarafindan reddedilmis hissedebilirsiniz. Bu da oldukca
zorlanmaniza sebebiyet verir. Tiim bunlarin sebebi ise alisilmisin disina ¢ikildig
Icin kiiltiir soku yasamanizdir. Yapilan arastirmalar, bazi insanlarin bu siireci
daha kontrolll gecirirken bazilarinin ise yeni kiiltiire ayak uydurmadigimni ve
madde kullanimi gibi olumsuz davranmislara yoneldigini gdstermistir. Gurbete
alismak, daha kolay ayak uydurabilmek i¢in psikolojik destegin yaninda
yapabileceginiz diger yontemler;

- Dili daha 1yi konusabilmek adina dil kurslarina yazlabilirsiniz. (sizin
durumunuzda olan diger insanlar1 gérmek 6zgiiveninizi yerine getirebilir.)

- Eglence i¢in yapilan hobi kurslarina katilabilirsiniz.

- Tur vb. etkinliklerde aktif olabilirsiniz.

- Spor veya diizenli yiirliylis yapabilirsiniz. (bilimsel olarak yiiriiylis yapmak
stresi azaltir.)

- O ulkeye\ kiiltiire 6zgii kitaplar okuyarak hem dilinizi gelistirir hem de
bilmediginiz seyleri 6grenebilirsiniz.

GOC EDEN TURKLERIN YASADIGI ZORLUKLAR

Tiirkler 1960’1 yillarin basinda ekonomik, siyasal, toplumsal vb. zorluklar
sebebiyle iilkelerinden baska bir iilkeye go¢ etmislerdir fakat bu gogin blyik
oranla sebebi is bulmak, ¢alismaktir. Bu gbo¢ baslangigta erkek vatandaslarimiz
agirlikli olsa da daha sonra is vs. dlizene oturunca tiim ailesini yanlarinda
istemesiyle Ulkedeki Tirk niifusunu oldukga arttirmislardir. G6¢ baslangigta
Almanya agirliklidir ¢iinkii oradaki is olanagi o zamanlar daha fazladir.
(fabrikalar vb.) Go6¢ eden Tiirk vatandaslar Almanya’daki diisiik biitgeli ve
oradaki vatandaslarin ¢alismak istemedigi yerlerde calismaya baslamiglardir.
Daha sonra diinyanin bir¢cok farkli iilkesine go¢ devam etmistir. Yazimizin
basinda da bahsettigimiz GOC PSIKOLOJISI yeni bir kiiltiire alisma asamasinda
Tilrk vatandaglarimizi olduk¢a zorlamustir. Tiirkler kiiltiir soku yasamislardir.
Zorlanmalar sadece memleket 6zlemiyle kalmamis ayn1 zamanda barinma, firsat
esitsizligi (barmma imkanlari, is imkanlar1), dislanma, egitim, dil, issizlik,
diismanlik (200011 y1llarda) gibi sorunlar da ortaya ¢ikmistir. Ayrica 1961 yilinda
Almanya’ya giden vatandaslarimizin ¢cogu kirsal kentlerden go¢ etmistir bu da
beraberinde uyum sorunlariyla karsi karsiya kalmalarini saglamistir. Uyum



sorunu gociin beraberinde getirdigi en 6nemli sorunlardan biridir. GO¢ edilen
tilkenin kiiltiirt, dili, dini, ¢alisma saatleri hatta insanlarin birbiriyle iletisim tarzi
bile farkli oldugu i¢in vatandaslarimizin tiim bunlara hemen uyum saglayamamis
olmast, zorlanmasi psikolojik olarak da yipranmalarini saglamustir. Ilk giden Tiirk
vatandaslarin ¢ok az1 o iilkenin dilini bildigi i¢in dil, bu uyum sorunun da basinda
gelmektedir. Dertlerini anlatamadiklari, bir sey sorarken dahi ¢ok zorlandiklari,
anlatilanlar1 anlamamalar1 vatandaslarimizin uyum saglayamamasinin disinda ige
kapanmasini, sosyallesme konusunda da bir o kadar geri kalmalarim1 saglamastir.
Daha sonraki nesillerde dil sorunu bir derece ortadan kalkmus, dili 6grenerek
biiylimiislerdir fakat bu sefer de ne yeterince Turkce ne de yeterince Almanca
ogrenebilmislerdir. Bu da okulda basarisizligl, egitim sorunlarini beraberinde
getirmigtir.

Almanya’ya ilk giden Tiirk vatandaslarin yasadiklar1 yerlerin de normal
kosullardan bir tik daha kotii olmasi onlar1 dislanmis ve mutsuz hissettirmistir. Bir
siire sonra ev kiralayabilmeleriyle bu sorunu da asabilmislerdir.

Son olarak Yabanci diismanligindan bahsetmek gerekirse; Tirkler ¢ok diisiik
maaglarla, c¢ok fazla saat c¢alistiklar1 i¢in artik 1is almmi tercihi  ilk
vatandaslarimizdan yana oluyordu. Bu da o iilkenin vatandaslarini oldukca
kizdirtyor, igsiz kalma sebeplerini Tiirklerin go¢ etmesi olarak goriiyorlardi. Hatta
bu durum bazi1 Avrupa iilkelerinde Tiirklere saldir1 diizenleme gibi bir¢cok olaya
da sebebiyet vermistir. Su an durum eskisi kadar kétii olmasa da tamamiyla
diizeldigini sOyleyemeyiz.
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Almanya Turk Psikolog ihtiyacinin en fazla oldugu iilkelerden biridir ve online
sekilde Turkce psikoterapi destegi pandemi ile birlikte ¢ok yayginlasmuistir.

Tiirkler Almanya’nin birgok 6nemli sehrinde bulunmaktadir (Frankfurt, Berlin,
K6ln, Hamburg, Dusseldorf, Stuttgart ve Minih basta olmak {izere daha birgok
sehir). Bu kisilerin bazilar1 sartlar1 iyi veya kotii ne olursa olsun memleketlerini
Ozlemekte ve 6zlem duygusuyla beraber birtakim zorluklarla da basa ¢ikmaya
calismaktadir.

Online terapi sirecinin isleyisi; Almanya ‘da yasayan TUrkler, yasadiklari ¢esitli
problemlerle basa ¢ikmak adina Tiirk¢e terapi almak istiyorlar. Bu da artik
internetle miimkiin. Online sekilde bir¢cok platform (zoom, whatsapp, Skype,
Facetime vb.) yoluyla psikoterapistlerle iletisime gecilebiliyor. Bu da bireyin
rahatlamasina, kendini giivende hissetmesine ve oldukc¢a kolay bir sekilde
psikologa ulasmasini sagliyor. Zamandan da oldukga tasarruf edinilmis olunuyor.



