Psikolojik saghk sorunlan ortaya
citkmaya basladiginda kisi;

x Beden sagliginda sorun yasamaya baslayabilir,

x (Glndelik hayatinda ciddi aksamalar yasamaya baslayabilir,
x Yakin cevresiile iliskilerinde sorunlar yasayabilir,

x Onceden keyifle yaptigi bir isi artik yapmak istemeyebilir,
x Enerjisi dusebilir, icinden bir sey yapmak gelmeyebilir,

x Zihni bulaniklasabilir ve hafiza sikintilari yasamaya
baslayabilir,

x Uykusu bozulabilir,
x Hareketsiz kalmaya, digan ¢ikmamaya baslayabilir,
x Herkese karsl cok 6fkeli olabilir,

x Hayatin anlamsiz oldugunu dahi diistinmeye baslayabilir.
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% Hepimiz zaman zaman kendimizi bu gibi durumlarin
icerisinde bulabiliriz. Bunlari yagamak normaldir. Fakat
kimi zaman bu durumlar ¢cok yogun yasandiginda bizi
ele gecirir ve gilinliik yagamimizda ciddi aksakhklara
sebep olur.

% Hayatimizda bu aksakliklar stirekli ve basa cikilamaz
hale geldiginde bazi psikolojik saglik sorunlari da
ortaya gikabilir.

Psikolojik saghgimiz beden
saghgimiz kadar onemlidir.

Ornegin; kalp krizi gecirdigimizde tedavi icin nasil
hastaneye gidiyor ve doktorun verdigi tedavi
planina uymaya calisiyorsak ayni sekilde kendimizi
psikolojik olarak kotd hissettigimizde de bu
konunun uzmanina danisarak destek alabiliriz. Bu
konunun uzmanlar psikolog ve psikiyatristlerdir.

Psikolojik saglgimizi korumak icin en énemli
konulardan biri psikolojik dayaniklilik kavramidir.
Psikolojik dayanikllk, insanlara stresle ve
zorluklarla basa ¢ikmak icin psikolojik glig

verir. Degisimle veya kayipla ugrasmak hayatin
kacinilmaz bir parcasidir. Bir noktada, herkes
farkli derecelerde aksilikler yasar. Bu zorluklardan
bazilari nispeten kictk olabilir. Psikolojik
dayanikhlik, zorluklarin istesinden gelme ve bu
caba sirasinda kisisel giicleri pekistirme kapasitesi
olarak tanimlanabilir.

Eger siz de psikolojik saglik hizmetlerimizden
yararlanmak isterseniz en yakin SGDD-ASAM ofisinden
bilgi talep edebilirsiniz. Gériismeler iicretsizdir ve gizlilik
ilkesine dayali olarak gerceklestirilir.
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SGDD-ASAM olarak bu faaliyetimize sagladiklar destel
icin Hollanda Kraliyetine tesekkiirlerimizi sunariz.

Bu yayin, Hollanda Disisleri Bakanlgi'nin destegiyle yiiriitiilen bir proje
cercevesinde hazirlanmigtir. Génderinin icerigine dair yegédne sorumluluk
SGDD-ASAMa aittir ve Hollanda Disisleri Bakanligi'nin resmi gériiglerini

yansitmamaktadir.
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PSIKOLOJiK SAGLIK NEDIR,
NEDEN ONEMLIDIR?

Saglik; kisinin kendisini bedenen, psikolojik ve sosyal
agidan iyi hissetmesi halidir.

Psikolojik sagligimiz da en az beden saglhigimiz

kadar énemlidir. lyi olus halimiz bir biitinddr,
beden sagligimizin iyi olmasinin yani sira psikolojik
sagligimizin da iyi olmasi giindelik yagsamimizi saglikli
ve iyi bir bicimde sirdirebilmemize olanak tanir.

Hollanda Kraliyeti




Psikolojik saglik olmadan

saglik olmaz.

Peki psikolojik saghk nedir?

Psikolojik saglik, bir iyi olug halini temsil eder. Sosyal,
davranigsal, zihinsel ve duygusal olarak kolayca islerimizi
surddrebilmemiz, yasamin zorluklar ile basa ¢ikabilmemiz,
kendimiz ve cevremiz ile uyumlu bir bicimde yasayabilmemiz
anlamina gelir.

“Psikolojik saglik, kisinin kendi
yeteneklerinin farkina vardigi,
yasamin normal gerginlikleriyle basa
ctkabildigi, iiretken ve verimli bir
sekilde calisabildigi ve icinde yasadigi
topluma katlada bulunabildigi bir
iyilik halidir.” -Diinya Sadglik Orgiitii,
2001a, s.1

Sosyal olarak, psikolojik saglik acisindan saghkh kisi;
x Etrafindaki insanlar ile saglikli iletisim kurabilir,

x Glvenebilecegi ve gerektiginde destek alabilecegi bir cevreye
sahiptir,

x Cevresindeki kisiler ile yeterince mesafeli ve kendini
koruyabildigi iliskiler kurmaya cabalar.

Davranissal olarak;

x Gundelik hayatin gerektirdigi isleri yapmakta cogunlukla
zorluk yasamaz,

x Uyumak ve yemek yemek gibi giindelik ihtiyaglarini
karsilarken cok biyuk giiclik cekmez.

Zihinsel agidan;
x Zihni strekli bulanik degildir,
x Dikkatini toplamada ¢ogu zaman glicliik yasamaz,

x Islerini planlayabilir, parcalara ayirip adim adim
gerceklestirebilir,

x Karar vermede ¢ok biyiik zorluklar yasamaz,

x Karsisina giicliklerin ¢ikabileceginin farkindadir, bu
gliclikleri cozimlemek yoniinde caba gosterir.

Duygusal agidan;
x Duygularini anlamaya ve o an ne hissettigini ifade etmeye
caba gosterir,

x Zaman zaman olumsuz duygular da deneyimleyebilecegini
bilir.

Psikolojik saglik, psikolojik
saghik sorunlari yoklugundan
daha fazlasidir. Kisi, aile ve
toplum icin hayati 6neme
sahiptir.

Psikolojik saghk bakimindan
saghkh kisi;

x Eglenmek, dinlenmek ve sosyal aktivitelere katilabilmek igin
kendine zaman ayirabilmelidir.

% Zorlu dénemlerde ortaya ¢ikan olumsuzluklarla basa
cikabilme becerisine sahiptir.

% Oniine cikan engeller karsisinda vazgegmek verine, ¢ziime
yonelik adim atabilir.

% (elecek icin gercekei planlar yapar, bunlar
gerceklestirebilmek icin ¢caba gdsterir, eger bu amaclara
ulasamazsa yeni planlar yapabilir.




