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“Yardim istemek” (title)
Nasil Yapacagini Biliyor Musun? (second title)

middle box:

Yardim istememek veya ¢ok geg istemek; yonetilebilir bir durumu daha ciddi bir seye
donusturenbilir...

(Paragraphs before the line)

Bircok insan icin “yardim istemek” gérindugu kadar kolay dedgildir. Yine de, yardim
istememek veya ¢ok ge¢ istemek; yonetilebilir bir durumu daha ciddi bir seye donusturebilir.
Bu da sonugcta daha fazla destek ve dolayisiyla daha fazla zaman gerektirebilir.

Yardim istememek veya ¢ok geg istemek sadece kKiginin saghgdini ve durumunu degil, ayni
zamanda ailesinin ve 6zellikle de ¢ocuklarinin sagligini etkileyebilir.

“Yardim istemek” bize ¢ok kiigik yaslardan itibaren dgretilen bir seydir. Kibarca sormayi,
ihtiyacimiz olani istemeyi ve yardim verildikten sonra “tesekkir ederim” demeyi 6greniyoruz.
Yaslandikg¢a, yardim istemek genellikle kisisel bir zayiflik veya savunmasizlik olarak yanlis
yorumlanabilir ve korkulur. Aslinda, yardim isteyebilmek ¢ogunlukla bir glii¢ ve iyi muhakeme
isareti olarak gorulmelidir.

Sevk edilme stresi, tek basina ebeveynlik, ailenin yeniden biatinlesmesi ve ayriliklar veya
savas yaralanmalari nedeniyle aile rutinlerindeki degigiklikler, 'yardim istemeyi' asker ve
asker aileleri icin dnemli bir beceri haline getirir.

Bu “Onem Verme Cesareti” bilgi sayfasi, 'yardim istemek' ile ilgili 4 basit adimin yani sira
nasil yardim istenecegine dair bazi hatirlatmalar saglar. Bu adimlari ve hatirlaticilari
kullanmak saglik ve akil sagligi bakimi, finansal tavsiye, manevi destek ve gunlik yasamin
bircok yonu (cocuk bakimi, okul ve toplum hizmetleri) i¢in yararli olabilecek ¢ok sayida
mevcut kaynagda sizin ve sevdiklerinizin ulasabilmesini saglayacaktir.

(Content after the line)

Yardim isteme: 4 Basit Adim

1. Kabul Edin: Bu belki de en dnemli adimdir. Yardima ihtiyacin oldugunu kabul etmek
dnemlidir, ancak ayni derecede énemli olan, yardimi kabul etmeye istekli olmaktir. Ozglirce
yardim isteyebilmek, sinirlarinizi kabul etmeyi ve yardimi gergekten hak ettiginize inanmayi

gerektirir.

2. Degerlendirin: Tam olarak ne konuda yardima ihtiyacinizin oldugunu disinmek icin
zaman ayirin. Bu, "en énemli" olani diisinmenize ve talebinizi sekillendirmenize yardimci
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olur. Sordugunuzda ¢odu insan yardim etmeye istekli olacaktir. Nasil yardimci olabilecekleri
konusunda net olarak siz de yardimci olun.

3. Sor!: Bu, sizin harekete gegme ve yardim talebinde bulundugunuz an! Unutmayin, yiz
ylize talepler en iyisidir, ancak her zaman mimkiin degildir. istekle ilgili olarak nazik,
dogrudan ve spesifik olmak kurallardandir.

4. Yinelemek: Herhangi bir beceride oldugu gibi, pratik gerektirir. Yani, yardimci olduysa,
tekrar yapin! Guzel bir son dokunus, kisiye sadece tesekkur etmek degil, ayni zamanda ne
kadar yardim ettigini paylasmak olacaktir.

Hatirlatmalar
Uyanik olun — Kimin yardim edebilecegini disinin (hayir diyebilecek olanlari bile).

Nazik olun — Kibarca istemek uzun bir yol kat etmenizi saglar. Cogu insan, hem blyik hem
kiiguk, gorevlerde yardimci olmaya isteklidir. Size yardim etmeyi kabul etseler de etmeseler
de her zaman “tesekkur ederim” deyin.

Spesifik olun — Cogu insan yardim etmeye isteklidir, sadece "nasil" oldugunu bilmeleri
gerekir. Acik olmak, en iyi sonuglarin alinmasini saglar. Bagkalarinin size en iyi nasil
yardimci olabileceklerini anlamalarina yardimci olur. Unutmayin, neye ihtiyaciniz oldugunu
bilen bir konumdasiniz. Digerleri zihninizi okuyamaz.

Esnek olun — Bagskalarinin nasil yardimci olabilecegine dair planiniz olmayabilir. Yardim
etmek icin farkh yollar énerilirse, bunlari disinmek icin zaman ayirin.

Minnettar olun — En dnemlisi, bu “yardim isteme” déngusini tamamlamanin yolu,
“tesekklr ederim” demektir. Bu, bir bagkasinin katkisini tanir ve iligkiyi guglendirir (tekrar
yardima ihtiya¢ duyulursa diye).

Herhangi bir beceride oldugu gibi, 'yardim istemek’, ne kadar ¢ok pratik yaparsaniz
kolaylasir. Unutmayin - yardim istemek bir giig géstergesidir. ihtiyaclari tespit edebilmek ve
buna gore hareket edebilmek basarili olmak igin ¢cok énemlidir. Birgok yonden yardim
istemenin bircok faydasi vardir. Siz ve aileniz igin hayati kolaylastirabilir ve size yardim
eden kigiye bir basari ve iyi niyet duygusu verebilir.
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