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SAYFA 3
D PSiKiYATRI EKIBI

Ekim 2005'ten ginUmuze; tam 244 ay,
81 mevsimdir ¢ocuk ve ailelere,
ergenlere, yetiskinlere ve ciftlere
sundugumuz hizmetle D Psikiyatri ekibi
olarak e-dergimizle de yaninizdayiz.

. SAYFA 4

. RUH SAGLIGI NEDIR? NEYE, KIME,
. NASIL HIZMET EDER?

\\ " 5hi& H
- Ruh sagligl, senin yasamina anlam
_ \}\katan goruinmez bir denge noktasidir.”
o 3’ \\,\\
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SAYFA 5
RUH SAGLIGI SINYALLER|

Ruh sagligin bozulmaya basladiginda
bedenin ve davranislarin sana sinyaller
| verir. Bu sinyalleri fark etmek, kendine
sefkat géstermen ve gerektiginde
destek alman icin ¢cok 6nemlidir.

SAYFA 4

TOPLUMDA RUH SAGLIGINA
BAKI§ VE ONYARGILAR

Toplumda ruh sagligina dair bircok
yanlis inanis var. “Psikologa gitmek
zayifliktir’ ya da “Ruhsal sorunlar kisisel
iradeyle ¢dzular” gibi dnyargilar,
insanlarin destek almaktan
cekinmesine neden oluyor. Bu
onyargilar kirmak, senin ve toplumun
ruh saglhgini korumak icin cok onemli.
CUnkd ruh saghgi, bireysel oldugu
kadar toplumsal bir iyilik halidir.




Cocuk, ergen, yetiskin ve ciftlere sundugumuz hizmetlerle D Psikiyatri ekibi olarak 21 yildir strdirdidgumdiz yolculugumuza artik bir
e-dergi ile de devam ediyoruz. Bu uzun yolculuk boyunca amacimiz hep ayni kaldi: ruh sagligina dair gtivenilir bilgi ve destek sunmak,
yasamin her déneminde yaninizda olmak.

Simdi bu deneyimi e-dergi araciligiyla sizlerle paylasmanin mutlulugunu yasiyoruz. ilk sayimizi sizlere sunarken duydugumuz heyecani
paylasmak isteriz. Uzm. Kl. Psk. Bensu Erkisi'nin énderliginde, her ay giincel ve ilgi cekici konularla hazirladigimiz e-dergimizle sizlerle
bulusacagiz. Bu yeni mecrada birlikte adim atiyor olmaktan buyuk mutluluk duyuyoruz.

Bu e-dergiyi hazirlarken amacimiz; psikoloji alanindaki gincel bilgileri, bilimsel gelismeleri ve yasamin icinden konulari anlasilir,
guvenilir ve herkesin erisebilecegi bir dille sizlere aktarmak. Ruh sagligina dair farkindalik yaratmayi, bilgiye ulagmay kolaylastirmayi
ve glnlik yasamda uygulanabilir éneriler sunmayi hedefliyoruz.

E-dergimizin yalnizca bilgi sunan bir kaynak olmanin 6tesinde; ilham veren, disindiren ve yasaminiza anlamli katkilar saglayan bir
yol arkadasi olmasini diliyoruz. Hep birlikte bu yeni yolculuga ¢cikmanin mutlulugunu yasiyoruz.

Sizlere keyifli okumalar dileriz.
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Neye Hizmet Eder? Ruh sagligin senin yasam kaliteni artirir. Daha saglikli

R U H iliskiler kurmani, isinde verimli olmani ve kendini daha huzurlu hissetmeni
saglar.

v v Kime Hizmet Eder? Ruh sagligl hizmetleri sadece “sorunu olanlara” degil,
herkese yoneliktir. Sen de hayatinin farkli dénemlerinde destek alabilirsin;
cocuklukta, ergenlikte, yetiskinlikte veya yaslilikta...

o Nasil Hizmet Eder? Psikoterapi, danismanlik, grup ¢alismalari ve egitimler
N E D I R ’ araciligyla senin ruhsal iyilik halini korumak ve gelistirmek mimkuindur. Yani
o ruh saghg hizmetleri senin kendini daha iyi tanimani, duygularini
dizenlemeni ve yasamina daha anlamli bir yén vermeni destekler.

Ruh saglig, yalnizca ruhsal hastaliklarin yoklugu degil; senin dustncelerini, duygularini ve davranislarini dengeli bir sekilde
stirdirebilme kapasiteni ifade eder. Diinya Saglik Orgiiti'ne gore ruh sagligi bireyin potansiyelini gerceklestirebilmesi,
yasamin gunluk stresleriyle bas edebilmesi, Uretken olabilmesi ve toplumuna katki saglayabilmesi halidir. Yani ruh saghgi
senin yasamina anlam katmani, iliskilerinde doyum bulmani ve kendini degerli hissetmeni saglayan gérinmez bir gctur.

Bilimsel agidan ruh saghgi biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin etkilesimiyle olusan dinamik bir denge olarak
tanimlanir. Beyin kimyasi, hormonlar ve genetik yapi biyolojik boyutu olustururken; duygusal dizenleme, bilissel stirecler
ve kisilik 6zellikleri psikolojik boyutu belirler. Sosyal cevre, kulturel degerler ve toplumsal destek ise ruh sagliginin sosyal
boyutunu sekillendirir. Bu g boyut arasindaki uyum, senin ruhsal iyilik halini koruman igin kritik 5neme sahiptir.

Ruh sagligi ayni zamanda toplumsal bir meseledir. Clinkl senin ruhsal iyilik halin yalnizca seni degil; aileni, isini, sosyal
iliskilerini ve toplumun genel refahini da dogrudan etkiler. Saglikh bir ruh hali Gretkenligi artirir, dayanikliigi gtiglendirir ve
toplumsal uyumu destekler.

Kisacasi ruh sagligi senin yasam kalitenin temel tasidir. Kendini gerceklestirebilmen, stresle bas edebilmen, Uretken
olabilmen ve iliskilerinde doyum bulabilmen igin ruh saghgini koruman gerekir. Tipki beden sagligin gibi ruh saghgin da
senin yasamina yon veren en 6énemli unsurlardan biridir.




RUH SAGLICI
SINYALLERI

GUn icinde bedeninin verdigi sinyalleri fark ediyorsun. Aciktiginda, yoruldugunda ya da uykusuz kaldiginda
bunu hemen anlarsin. Peki ya zihnin? Zihnin de seninle konusur ama ¢ogu zaman daha sessiz, daha dolayli bir
dille. Ruh saglig sinyalleri tam da bu noktada ortaya ¢ikar. Grmezden gelindiginde blyuyen, fark edildiginde
ise donusebilen isaretlerdir bunlar.

Belki son zamanlarda eskiden keyif aldigin seyler sana artik anlamli gelmiyor. Sosyal ortamlardan uzaklasmak
istiyor, daha ¢ok yalniz kalmayi tercih ediyorsun. Ya da tam tersi; yalniz kalmak seni huzursuz ediyor ama
kalabaliklar icinde de kendini ait hissetmiyorsun. Bu haller cogu zaman “gecici bir dénem” diye aciklanir. Oysa
tekrar eden her degisim, zihnin senden bir sey anlatmaya calistigini gésterebilir.

Ruh saglig sinyalleri her zaman yogun duygular seklinde ortaya ¢cikmaz. Bazen bedensel belirtilerle kendini
gosterir: Nedensiz bas agrilari, mide problemleri, kas gerginligi, uyuyamama ya da strekli bir yorgunluk hali...
Tibbi bir agiklama bulunamadiginda bu belirtiler zihinsel ytklerin bedende.ifade bulmus hali olabilir. Zihin ve
beden birbirinden ayri calismaz, biri zorfandiginda-digeri bunu'tass:

Duygusal alanda ise sabirsizlik, tahammulstzlik ya da ani 6fke patlamalari nemli sinyaller olabilir. Normalde
seni bu kadar etkilemeyecek olaylara karsi asiri tepkiler verdigini fark ediyorsan, bu bir “karakter degisimi”
degil, tikenmisligin sesi olabilir. Ayni sekilde siirekli sucluluk hissetmek, kendini yetersiz ya da degersiz gormek
de zihinsel yUklerin isaretlerindendir.

Dusunce dunyanda da bazi degisimler olabilir. Strekli ayni seyleri dusunuyor, zihnini susturmakta zorlaniyor ya
da gelecege dair yogun kaygilar yasiyor olabilirsin. “Ya olursa?” sorusu yerini “Kesin olacak” disuncesine
biraktiginda bu zihnin alarm verdigini gosterir. Bu noktada mesele dustincelerin gercekligi degil, onlarin seni ne
kadar ele gecirdigidir.

Belki de en sik gozden kacan sinyal, duygularini bastirma ¢abasidir. “Gucla olmaliyim”, “Simdi bunun sirasi
degil” diyerek kendini surekli ertelemek... Duygular ifade edilmediginde kaybolmaz sadece baska bir yoldan
kendini gostermeye baslar. Ruh saglg sinyalleri bastirilan duygularin géranadr halidir.

Bu sinyalleri fark etmek, bir sorun oldugunu kabul etmek anlamina gelmez. Aksine kendinle temas halinde
oldugunu gosterir. Tipki bir uyari 15181 gibi seni durdurmak icin degil, ydonunu yeniden ayarlaman icin yanar.

Eger bu satirlari okurken kendinden bir parca bulduysan, bu bir tesaduf degil. Zihnin sana “Bak, buradayim”
diyor olabilir. Onu dinlemek, gérmezden gelmekten her zaman daha iyilestiricidir.

Unutma ki ruh saghgi sinyalleri zayiflik degil, farkindalik ¢cagrisidir. Ve bu ¢agriya kulak vermek, kendine
yapabilecegin en 6nemli yatinmlardan biridir.
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TOPLUMDA RUH
SAGLIGINA BAKIS
VE ONYARGILAR

Hic kendine su soruyu sordun mu: “lyi hissetmedigimi séylesem, insanlar ne diisindr?”
Cogu insan icin bu soru, ruh saghgiyla ilgili yardim arayisinin éntindeki ilk ve en biyuk engeldir. Cinku icinde
yasadigimiz toplumda ruhsal zorluklar hala fisiltiyla konusulur; cogu zaman da hi¢ konusulmaz.

Belki sen de ¢evrenden sunu duymussundur:
“Takma kafana.”

“Herkesin derdi var.”

“Biraz gugclu olsan gecer.”

Oysa iyi hissetmemek zayiflik degildir. Yorulmak, kaygilanmak, tiikenmek insan olmanin bir parcasidir. Ruhsal sorunlar
ne irade eksikligidir ne de kisisel bir basarisizlik. Tipki bedenin hastalanabildigi gibi zihin de zorlanabilir. Ve bu zorlanma
gormezden gelindikce degil, fark edildiginde iyilesir.

Toplumda yaygin olan bir baska inanis da sudur: Psikologa gitmek “artik bas edemediginde” basvurulan son duraktir.
Oysa psikolojik destek sadece kriz anlari icin degildir. Kendini tanimak, sinirlarini fark etmek; iligkilerinde tekrar eden
dénguleri gormek ve duygularini daha saglikli yonetebilmek icin de vardir. Yani terapi bozuldugunda degil, kendine iyi
gelmek istediginde de basvurabilecegin bir alandir.

Belki de seni en ¢ok zorlayan sey etiketlenme korkusudur. “Deli derler mi?”, “Zayif oldugumu dusunurler mi?” kaygisi...
iste bu noktada toplumsal damgalama devreye girer. Ruhsal sorun yasayan pek ¢ok kisi yasadiklarini saklamayi tercih
eder. Bu sessizlik ise yalnizig biydtir. insan anlasiimadigini distindigiinde daha da icine kapanir. Oysa iyilesmenin en
6nemli adimlarindan biri gérilmek ve duyulmaktir.

Medyada ve gunluk dilde karsilastigimiz ruh sagligl temsilleri de bu algilar besler. Ruhsal rahatsizliklar cogu zaman ya
hafife alinir ya da tehlikeyle 6zdeslestirilir. Bu da seni, yasadiklarini ciddiye almamaya ya da yardim istemekten
cekinmeye itebilir. Ama bilmelisin ki ruh saglig| sansasyonel hikayelerden ibaret degildir; gercek, sessiz ve ¢cok insani
deneyimlerden olusur.

Belki bugtin kendin icin klicuk bir adim atabilirsin.

lyi hissetmedigini kabul etmek.

Birine bunu sdéylemek.

Ya da sadece sunu fark etmek: “Yalniz degilim ve destek almak benim hakkim.”

Ruh sagligl konusuldukga, gerektiginde destek alindiginda hafifler.
Paylasildikca, farkindalikla anlam kazanir.
Ve en 6nemlisi sen sustugunda degil, kendine alan actiginda gticlenir.

Yardim istemek glicsuzlik degil, kendine gosterdigin bir 6zendir.
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