HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI

10 EKiM DUNYA RUH SAGLIGI GUNU
INSANi ACIiL DURUMLARINDA RUH SAGLIGI

Her y1l 10 Ekim, Diinya Ruh Saglig1 Giinii olarak kutlanmakta olup; bireylerin ve toplumlarin ruhsal
iyilik halini korumanin 6nemine dikkat ¢ekmeyi amaglamaktadir. Diinya Ruh Sagligi Federasyonu
onderliginde Diinya Saglik Orgiitii’niin 2025 yili temas1 “Insani Acil Durumlarinda Ruh Saghg”
cagrisidir. Bu tema ile; deprem, sel, yangin, savas gibi acil durumlarda ruh sagligi hizmetlerinin liiks
degil, herkes icin temel bir insani hak oldugunu vurgulamaktadir.

Dogal afetler, olagan dig1 durumlar ve savaslar gibi halk sagligi krizleri ruhsal sorunlara neden olur ve
her bes kisiden biri ruh sagligi sorunlari yasar. Bu tiir acil durumlar ve afetler sirasinda bireylerin ruh
sagliklari1 desteklemek; bireylere iclerinde bulunduklari durumlarla basa ¢ikma giicli vererek
hayatlarimi kurtarir. Iyilik halinin saglanmasi yalnizca bireysel olarak degil; sosyallesme ve yeniden
topluluk kiiltiirii olusturmalar1 i¢in alan saglar. Bu nedenle; kamu kurumlari, saglik hizmeti
saglayicilari, sosyal hizmetler, igyerleri, egitim kurumlari ve sivil toplum kuruluslart dahil herkesin bir
araya gelmesi ve isbirligi icinde ¢alismasi ¢ok onemlidir. Isbirligi icinde calisarak, herkesin refahimi
korurken yaslilar, ¢ocuklar, gebeler, kronik hastaligi olanlar gibi savunmasiz gruplarin ihtiyag
duyduklar destege erismesini saglayabiliriz.

Afetler ve olagan dis1 durumlarda akut olarak verilecek ruh saglig1 destekleri disinda toplumumuzda
ruhsal ve zihinsel dayaniklilig1 giiclendirecek dnleyici tedbirler artan bir 6neme sahiptir. Ruh sagligi,
sadece ruhsal bozukluklarin olmamasi degil; kisinin potansiyelini gerceklestirebilmesi, yasamin
zorluklariyla bas edebilmesi, iiretken olabilmesi ve topluma katki sunabilmesidir. Ruh saglig;
bedensel saglik, sosyal iliskiler, ekonomi, giivenlik hissi, egitim, barinma olanaklari ve yasam
kalitesiyle dogrudan iliskilidir.

Tiirkiye’de Ruh Saghgina Dair Gercekler:
e Tirkiye’de her 5 kisiden 1’1 yasaminin bir doneminde ruhsal sikint1 yagamaktadir.

e Depresyon, kaygi bozukluklari ve stresle iligkili sorunlar en yaygmn goriilen ruhsal
rahatsizliklardir.

e Kadinlarda depresyon orani erkeklerden yaklasik iki kat fazladir.

e Gengler ve yaglilar, pandemi ve deprem sonrasi donemde ruhsal kirilganlik agisindan en riskli
gruplar arasindadir.

e Ruhsal bozukluklarin 6nemli bir kism1 dnlenebilir bir niteliktedir.

Bu veriler, ruh sagligi hizmetlerine erisimin artirilmasi, toplumsal cinsiyet esitliginin saglanmasi,
genclerin gelecek kaygilarmin giderilmesi, toplum temelli destek sistemlerinin giigclendirilmesi ve
damgalamanin azaltilmasi gerektigini gostermektedir.
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Ruh Saghgim Korumak icin Basit Ama Etkili Adimlar:

Giinliik yasam dengesini koruyun: Uyku, dengeli beslenme ve hareket diizeni ruh sagliginin
temelidir.

Kendinizi ifade edin: Konusmak, yazmak veya sanatla duygulari paylasmak rahatlaticidir.
Sosyal baglar kurun: Aile, arkadas ve komsuluk iliskileri destek kaynagidir.

Yardim istemekten cekinmeyin: Psikolog, psikiyatrist veya ruh sagligi merkezlerine
bagvurmak giigsiizliik degil, cesaret gostergesidir.

Dijital denge kurun: Sosyal medyay1 bilingli ve duyarh kullanarak olumsuz etkileri azaltmay1
hedefleyin, 6rnegin siirekli karsilastirmalardan uzak durun veya dijital detoks uygulayin.

Toplum Olarak Ne Yapabiliriz?

Kanita

Ruh sagligi konusunda dnyargilar1 azaltmak igin agik konusmaliyiz.
Ruhsal sorun yasayan kisileri damgalamak ve toplumdan izole etmek yerine desteklemeliyiz.

Kamu kurumlari, belediyeler, isyerleri ve okullar, var olan psikososyal destek ve onleyici
saglik programlarini giiglendirmelidir.

Ruh sagligi1 hizmetlerine erisimi, her gelir ve yas grubuna esit sekilde sunmak bir toplumsal
sorumluluktur. Unutmayalim: Ruh Sagligi, Toplum Sagliginin Temelidir.

dayali tip ve toplum temelli miidahalelere yatinm yaparak, acil ruh saglhigi ihtiyaglarimi

karsilayabilir, uzun vadeli iyilesmeyi tesvik edebiliriz.  Insanlarin hayatlarmi ve toplumlarm
kiiltiirlerini yeniden insa etmelerine ve gelismelerine olanak saglayabiliriz.

Diinya Ruh Sagligi Giinii'nde, ruh sagliginin herkes i¢in degerli, korunan ve erigilebilir oldugu bir
diinya yaratmak icin cabalarimizi yogunlastiralim. 2025 yilinda, insani ihtiyaclar diinya c¢apinda
artmaya devam ederken, bu ¢agri1 her zamankinden daha acil ve énemli bir hale geliyor. Bu nedenle
ruh saghigmin herkes icin erisilebilir, degerli ve korundugu bir diinya icin acil onlem almak
zorunday1z!

HASUDER Toplum Ruh Saghg Calisma Grubu tarafindan hazirlanmigtir.

Kaynakca:

https://www.nami.org/get-involved/awareness-events/mental-ilIness-awareness-week/

https://www.who.int/campaigns/world-mental-health-day/2025

https://lwmhdofficial.com/

https://www.iom.int/world-mental-health-day-2025
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