Dunya Ruh Sagligi Gununu
Kutlayin

Damgalanmanin listesinden gelme: Akil saghgi
ve saghginizin neden onemli oldugu hakkinda
daha fazla bilgi edinin

Akil sagliginiz en az fiziksel saghginiz kadar
onemlidir. Yine bunlarin her ikisi de genel
saghginiz ve saglikli yasaminizi¢in esit derecede
onemlidir. Ancak damgalanma ya da olumsuz
inan¢ ve tutumlar akil saghgi endiseleri olan ¢cok
saylda kisinin yardim almalarini engellemeye
devam ediyor.

Damgalanma ¢ok farkl bicimde ortaya ¢ikabilir. Cevrenizdeki
insanlardan, icinde bulundugunuz toplumdaki sistemlerin

ve politikalarin olusturulma bi¢ciminden ve kendi i¢inizden
ortaya cikabilir. Akil sagligi sorunlari olan kisilerin insan
haklarini korumaya yonelik mevzuata sahip kulttrlerde bile
damgalanma devam etmektedir.

DUnya Ruh Saghgi Gund her yil 10 Ekim'de kutlanmaktadir.
Amag, dinya ¢apinda akil saghgi sorunlari hakkinda farkindahgi
artirmak ve akil sagligini desteklemeye yonelik gcabalari
harekete gecirmektir. Damgalanma ¢ogunlukla korku ve

yanlis anlamadan kaynaklandigindan, Dinya Ruh Sagligi Gunu
onuruna daha fazla bilgi edinmek i¢in biraz zaman ayirahm.

Akil saghgi nedir?

Dinya Saglk Orgti'niin tanimina gére akil saghginda
duygusal, psikolojik ve sosyal refah yer almaktadir. Nasil
distndigunuzu, hissettiginizi ve davrandiginizi etkiler. Bunun
yani sira, stresle basa ¢ikma, baskalariyla iliski kurma ve saglikli
secimler yapma seklini saptamaniza da yardimci olur.

Pek ¢cok insanin disindigunln aksine, akil hastaliklar 6z
disiplin eksikligini veya kusurlu karakteri temsil etmez. Genellikle
yasamin bir ddnemi veya asamasi gibi de gelip gitmezler.
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Aslinda akil sagligi sorunlari tibbi durumlardir. Ve biyolojik, psikolojik ve sosyal etkenlerin bir sonucu
olarak gelisirler. Her sosyal cevreden, cografyadan ve demografik yapidan insanlari etkileyebilirler.

Fiziksel ve zihinsel saglik kosullari iliskili midir?

Akil hastaliklari genel saghginiz, iliskileriniz, kariyeriniz ve mali durumunuz da dahil olmak tzere
hayatinizin tim alanlarini etkileyebilir. Ayni fiziksel saghk gibi, diger bir deyisle viicudunuzun genel
saghgi da buna neden olabilir.

Insanlar bunlardan birini ya da digerini veya her ikisini birden yasayabilir. Yani fiziksel ve zihinsel
saghk kosullari ayri saglik sorunlari olabilir. Birbirine bagli saglik sorunlari olabilirler. Ayrica,
birbirlerinin nedeni olabilirler veya birbirlerine katkida bulunabilirler.

Akil sagligi sorunlari olan kisiler sik olarak fiziksel semptomlar yasar. Ornegin depresyonlu kisilerde
bas agrisi, yorgunluk veya sindirim sorunlari gérulebilir. Kaygi bozuklugu olan kisilerse mide, uyku ve
odaklanma sorunlari yasayabilir.

Akil saghgima ve refahima yardimci olmak i¢in ne yapabilirim?

Zihinsel ve duygusal sagliginizi korumaniza yardimci olacak bir¢ok kanitlanmis yol vardir.
Stresi proaktif bir sekilde yonetebileceginiz, iyimserligi koruyabileceginiz ve dayanikhlik
gelistirebileceginiz yollari diisiinerek baslayin. Ornegin, stresi yénetmek icin isinizde ve kisisel
yasaminizda kendinizi asiriya kagmaktan koruyun.

Ayrica gerginliginizi gidermenize yardimci olacak seyler yapin. Rahatlamak, vicudunuzu hareket
ettirmek, gulmek ve keyif aldiginiz eglenceli aktivitelere katilmak igin zaman ayirin.

Canlandiriciinsanlarla anlamli sosyal baglantilar kurmak da yasaminizin neseli ve olumlu olmasina
yardimci olabilir. Zor zamanlarda bile yasamdaki iyi seyleri hatirlamaniza yardimci olabilecek deger
bilme deneyimi de ayniisi gorur.

Son olarak akil saghgiylailgili bir endiseniz olursa, kisisel bakiminizi gergeklestirin ve destek arayin.
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