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Ruh saghgi kisinin yasamin stresleriyle basa ¢ikmasini, yeteneklerini gelistirebilmesini, 6grenmesini,
calismasini ve icinde bulundugu topluma katkida bulunabilmesini mimkin kilan bir ruhsal iyilik halidir.
Ruh sagligi kendi basina énemli olmasinin yani sira, yasamin farkli alanlariyla da iliskilidir. Ruh saghgi,
kisiden kisiye farklihk gosterebilen ve zaman iginde degisebilen bir siirectir. Bireysel 6zellikler, aile ve
sosyal cevre ile toplumsal kosullar gibi cesitli etkenler, ruh saghgini farkh sekillerde etkileyebilir.?

Ruh saghigini gelistirme ve ruhsal sorunlari 6nleme galismalari ruh saghgini etkileyen bireysel, sosyal ve
yapisal belirleyicileri ele alarak ruh saghgini iyilestirmeyi amaglar. Miidahaleler bireylere, belirli gruplara
veya topluma yonelik olarak tasarlanabilir. Ruh saghigini gelistirme programlari sektérler arasi is birligini
gerektirir. Egitim, c¢alisma hayati, ulagim, c¢evre ve barinma gibi farkli alanlar, ruh sagliginin
desteklenmesinde rol oynayabilir. Saglik sektori ise koruyucu ve gelistirici galismalari hizmetlerine dabhil
ederek ve farkli alanlar arasindaki is birligini destekleyerek katki saglayabilir.?

GuUnlik yasamda karsilasilan durumlar ve zorluklar da ruh saghigimizla iligkili olabilir. Bu durumlarda
ortaya c¢ikabilen stres, yasamin dogal bir pargasidir ve kisiden kisiye farkh sekillerde yasanabilir. Stres,
kisinin karsilastigi durumlarla iliskili olarak ortaya gikabilen endise veya zihinsel gerilim hali olarak
tanimlanabilir. Kisiler,yasamlarinin farkli dénemlerinde degisen diizeylerde stres yasayabilir. Stresin
yogunlugu ve stresle nasil basa ¢ikildigi ise kisinin iyilik halini etkileyebilir. Stresli durumlar karsisinda
verilen tepkiler kisisel 6zelliklere ve iginde bulunulan kosullara gore farklilasabilir. Benzer sekilde, stresle
bas etme yollari ve stresin kendini gésterme bicimleri de bireyler arasinda degisiklik gosterebilir.?

Stresle bas etmeyi kolaylastirabilecek bazi davranislar:?

-Gunluk bir rutin olusturmak:

Gunlik yasami planlamak, zamanin dengeli kullanilmasina ve kendimizi daha diizenli hissetmemize katki
saglayabilir. Oglinler, egzersiz, ev isleri, sevdiklerimizle vakit gecirmek ve dinlenmek icin yeterli zamani
ayirmak faydali olabilir.2

-Uyku diizenine 6zen gostermek:

Yeterli ve diizenli uyku, fiziksel ve ruhsal saghgi desteklemek i¢in dnemlidir. Uyku diizenini korumak igin
her glin benzer saatlerde uyumak ve uyanmak, rahat bir uyku ortami olusturmak ve yatmadan énce
elektronik cihaz kullanimini azaltmak yardimci olabilir. Gin iginde fiziksel olarak aktif olmak da uyku
kalitesini destekleyebilir. Yatmadan dnce kahve tiiketiminin sinirlandirilmasi ve agir yemeklerin uykudan
hemen 6nce yenmemesi uykuya dalmayi kolaylastirabilir.?

-Sosyal baglantilari korumak:

Aile Uyeleri ve arkadaslarla iletisimde kalmak, stresle basa cikmayi kolaylastirabilir. Sosyal iliskiler,
duygusal destek saglayarak ruh sagligina katkida bulunabilir.?

! [Internet] https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response Erisim Tarihi:09.10.2026
2 [Internet] https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/stress Erisim Tarihi:09.10.2026
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Dinya Ruh Saghgi Gund, ruh saghgi konusunda toplumsal farkindaligin artmasina ve ruhsal iyilik halini
destekleyen calismalarin yayginlasmasina katkida bulunmayi amaclar.® Her yil farkli bir temanin ele
alindig Dinya Ruh Saghg Gini’'niin 2026 yili temasi, “Yasanmis Deneyimlere Kulak Vermek: Gergek
Sesler, Gergek Degisim” olarak belirlenmistir. Dlinya Ruh Sagligi GUni’niin 2026 yil temasi, kisilerin ruh
sagligiyla ilgili deneyimlerinin ve bu deneyimlerden elde edinilen bilginin 6nemine dikkat ¢cekmektedir.
Yasanmis deneyim, kisinin kendi yasamindan edindigi bilgi ve birikimi ifade eder. Ruh saghgi alanindaki
bu deneyimler, konuya iliskin farkli bakis agilarinin anlasilmasina katki saglayabilir. Yasanmis
deneyimlerin paylasiimasi, ruh saghigi alanindaki farkli ihtiyaglarin ve beklentilerin anlagilmasina yardimci
olabilir. Bu bilgiler, hizmetlerin degerlendirilmesi ve gelistirilmesi siireglerinde de dikkate alinabilir. Ruh
saghg hizmetleri, bireylerin ihtiyaglari, sosyal cevreleri ve yasam kosullari dogrultusunda farkh
bicimlerde sunulabilir.?

Sonug olarak Diinya Ruh Saghgi Gund, ruh saghgina iliskin farkli deneyimler Gzerine disiinmek igin bir
firsat sunmaktadir. Ayrica bu glin, ruh saghginin farkh yonlerinin ve bireysel deneyimlerin daha iyi
anlasilmasina katkida bulunurken, ruh saghigi konusunda farkindaligin artmasini da desteklemektedir. #
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