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DUNYA RUH SAGLIGI GUNU

10 EKiM (2022)

Diinya Saglik Orgiitli tanimina gére saglik; kisinin bedenen, ruhen ve sosyal yénden tam bir iyilik halinde
olmasi durumudur. Bu tanim igerisinde ©6ne g¢ikan bir kavram olarak ruh sagligi; bireyin kendi
yeteneklerinin farkinda oldugu, yasamin rutiniyle basa c¢ikabildigi, Uretken ve verimli bir sekilde
calisabildigi ve icinde yasadigi topluma katkida bulunabildigi iyilik hali olarak tanimlanmistir.t

Ruhsal iyilik hali temel bir insan hakkidir. Bu baglamda karar verme, iligkiler kurma ve iginde yasadigimiz
diinyay! sekillendirme konusundaki bireysel ve kolektif yeteneklerimizi destekleyen ruh sagligi; iyilik
halinin ayrilmaz bir bilesenidir. Fiziksel ve ruhsal hastaliklarin baslangicini, seyrini ve sonuglarini
etkileyebilmektedir. Arastirmalar depresyon ve anksiyete ile kardiyovaskiiler ve serebrovaskiiler
hastaliklar arasindaki baglantiyr gostermektedir. Ruhsal bozukluklarin, bedensel hastaliklarin ve yasam
kalitesine olumsuz etkisi gosterilmistir.?

Her sene 10 Ekim tarihinde kutlanan Dinya Ruh Saghgi Ginid’nin bu seneki temasi, “Ruh saghgini ve
ruhsal iyilik halini kiiresel bir dncelik haline getirelim.” olarak belirlenmistir. Ozellikle pandeminin
toplumsal ruh sagligina vermis oldugu zarar géz 6nine alindiginda, 2022 Diinya Ruh Sagligi Giinl bize
ruh sagligini koruma ve iyilestirme ¢abalarimizi yeniden alevlendirme firsati saglayacaktir.

COVID-19 salgini, ruh saghigi icin kiresel bir kriz ortami yaratarak kisa ve uzun vadeli stresleri kérikledi
ve milyonlarin ruh saghgini baltaladi. Pandemiden 6nce, kiiresel olarak her sekiz kisiden birisinin zihinsel
problem yasadigi tahmin edilmekteyken, pandeminin ilk yilinda hem anksiyete hem de depresif
bozukluklardaki artisin %25'ten fazla oldugu goésterilmistir. Ruh saghgi hizmetleri ciddi sekilde kesintiye
ugramis ve ruh saghgi sorunlarina yénelik tedavi acigi genislemistir. Ozellikle diisiik ve orta gelirli
Ulkelerde ruh saghg! icin mevcut hizmetler, beceriler ve finansman ihtiya¢ duyulanin ¢ok altinda
kalmaktadir. Akil sagligi ihtiyaclarinin tamaminin toplum temelli erisilebilir, uygun fiyatl ve kaliteli hizmet
ve destek agi aracihigiyla karsilanabilmesi icin ruh sagligi hizmetleri gticlendirilmelidir.3

COVID-19 pandemisi stiresince 2020 yilina ait kiiresel hastalik yuki, %27,6'lik bir artisla sonuglanmistir.
Bu siklik icinde major depresif bozukluk ve anksiyete bozukluklari 6ne ¢cikmaktadir. Pandemide ruh saghigi
acisindan, kadinlar erkeklerden daha fazla etkilenmistir. Ayrica 6zellikle 20-24 yas arasindaki gencg
bireylerin yasl yetiskinlerden daha fazla etkilendigi gosterilmistir. Bircok disik ve orta gelirli Gilkenin
buyuk dlcide etkilendigi saptanmistir.®

Toplumda karantina doneminden hemen sonra uyku bozukluklari, depresyon ve travma sonrasi stress
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belirtilerinde artig gorilmustir. Pandeminin uzun dénem etkileri degerlendirildiginde; bireylerde kayg,
ofke, depresyon, travma sonrasi stres belirtileri, alkol koétiye kullanimi ve kalabalik yerlerden kacinma
gibi davranis degisikliklerinin ortaya ¢iktigi gozlenmistir. Bu davranis degisikliklerinin karantina
déneminden sonra birka¢ aydan g yila kadar slirebildigi saptanmistir. Pandemi sirasindaki yasanan
sosyoekonomik durgunluk; kaygi, depresyon, madde kotlye kullanimi bozukluklari ve intihar ile iliskili
davranislarda artislarla iliskilendirilmistir.>

Pandemi devam ederken COVID-19 nedeniyle yasadigimiz ruhsal sorunlarda yalniz olmadigimizi, destek
alma, destek verme ve dayanismanin stresle basa ¢ikmada etkili bir yol oldugunu bilinmelidir.

Ruhsal iyilik halimiz icin bazi 6neriler asagidaki gibi siralanmistir.®

e Dizenliegzersiz yapin. Her giin en az 30 dakikalik ylrlyus, ruh halinizde iyilik saglar ve sagliginizi
korumaya yardimci olur.

e Saglkli bir beslenme diizeniniz olsun. Dengeli bir diyet ve bol su, glin boyunca enerjinizi ve
odaklanmanizi artirir.

e Yeterince uyudugunuzdan emin olun. Cihazlardan ve ekranlardan gelen mavi isik uykuya dalmayi
zorlastirabilir, bu nedenle yatmadan 6nce telefonunuzdan veya bilgisayarinizdan gelen mavi isiga
maruz kalmayi azaltin.

e Meditasyon veya nefes egzersizleri gibi rahatlatici aktiviteleri deneyin. Bunlar ve giinlik tutmak
gibi hosunuza giden aktiviteler igin dizenli planlar yapin.

e Sevdiklerinizle baglanti kurun. Endiseleriniz ve nasil hissettiginiz hakkinda glivendiginiz insanlarla

konusun.
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