GIRIS

Elinizdeki brosiir, ruh sagligi sorunlari ve bunlar
¢ozmek icin alabileceginiz yardim hakkindadir.
Ruh sagligi sorunlarindan utanilmasi ve
paylasiimaya cesaret edilememesi sik goriilen bir
durumdur. Halbuki, tipki diger saglik sorunlari
gibi, utanilacak bir durum yoktur. Ruh saghgi
sorunlari, ruh hastaligi anlamina da gelmez. lyi bir
ruh saghigi; duygusal olarak iyi hissetmeniz,
yasaminizdan memnun olmaniz, 6zel hayatinizda
ve baskalariyla etkilesimlerinizde kendinize
glivenmeniz anlamina gelir. Depresyon ve kaygi
gibi sebeplerle zihinsel iyilik hali bozulsa bile,
bunun her zaman iyilestirilebilecegini bilmelisiniz.
Bu brosiirde, béyle durumda neler yapmaniz
gerektigine dair 6neriler bulacaksiniz.

Miiltecilerin hayatlarinda ruh saghgi 6zellikle risk
altindadir. Siginmacilar sik sik savas ya da zuliim
gormiis insanlardir. Kisinin lilkesinden ve evinden
ayrilmasi da ruh sagligini olumsuz etkiler.

Bir kisinin, onun icin 6nemli olan bir seyi
kaybettiginde tiziilmesinin tamamen normal
oldugunu bilmesi 6nemlidir ve tanidik olmayan bir
ortamda bununla basa ¢ikmanin ilk basta zor
olmasi ¢ok yaygindir. Bu duygulardan dolayi
kendinizi suclu hissetmenize veya utanmaniza
gerek yok. Onlarla basa ¢cikmayi 6grenebilirsiniz.
Ruh sagligy; aile veya is sorunlari, is kaybi,
bosanma, sevilen birinin 6limii, hastalik veya
diger yasam degisikliklerinden de etkilenebilir. Bir
kisinin, yeni bir lilkede is diinyasina dahil olmasi
da haklarini bilmedigi icin stresli olabilir. Ruh
saghginizi iyilestirmek icin bazi seyleri kendiniz
yapabilir veya uzmanlardan da her zaman yardim
isteyebilirsiniz.

Ruh saglig1 sorunlarinin
ayirt edici 6zellikleri
nelerdir?

<& Belirli bir sebep olmaksizin < Uyumakta zorluk
korku ve endise icinde olmak

< Asagilik hissine sahip olmak

< Normalde sevilen seyleri
yapmaya ilgi duymamak

< Caresizlik ve umutsuziuk
icinde olmak < Bas agrisi

< Yalnizlik hissi < Hazimsizhk
< Hayatin iizerinde kontrolii < Gogis agrisi
kaybetme korkusu & Sirt ve boyun agrisi
< Delirme korkusu < Yiiksek seslerden rahatsizlik

< Bir seyin disinda olma hissi < Fiziksel bir nedeni olmayan
< Guindelik hayati i¢ karartic diger fiziksel semptomlar
bulmak

< Siirekli olarak kabus gérmek

< Rahatlamak zor

< Yorgunluk ve bitkinlik
< Aglama

< Bas donmesi

< Karar vermekte zorlanmak

< Bilgileri akilda tutmakta

& Baskalarinin yaninda
zorlanmak

olmak istememek
<& Konsantrasyon zorlugu cekmek Baskalarina giivenmekte
<& Zihinde ayni anda ¢ok fazla gliclikk cekmek
dustinceye sahip olmak <& Baskalarina kolayca kizma
< Kendini suclamak egiliminde olmak
< Intihara meyilli diisiincelere
sahip olmak
< Rahatsiz edici deneyimleri
sik sik hatirlamak

< Surekli endise icinde olmak

SOSYAL HAYAT

Olumlu ve destekleyici insanlarla cevrili oldugumuzda (aile,
arkadaslar, ortaklar) kendimizi iyi ve muteber hisseder, sevildigimizi
biliriz ve diger insanlar igin de ayni hislere sahip olabiliriz. Ornegin,
baskalarini nemseyebilir ve yardimci olabiliriz. Bu ylizden yeni bir
ortamda arkadasliklar kurun, yeni, enteresan insanlarla tanisin ve
sosyal aktivitelere katilin. Cesitli etkinliklere katilin - ilk bakista
bunun icin enerjiniz yokmus gibi goriinse bile!

FiZiIKSEL AKTIVITE

@ Her giin en az 30 dakika, tercihen acik havada hareket edin.
Viicudumuz gevsediginde zihnimiz de gevser. Fiziksel aktivite ruh
halimizi iyilestirir, uyukumuzu iyilestirir, enerji verir ve bu nedenle
glivenimiz ve 6z saygimizi yiikseltir. Bir arkadagsla beraber hareket
etmek daha iyidir, ¢linkii motive olmaya yardimci olur ve daha da
eglencelidir.

@ Fiziksel aktivite, spor yapmak veya spor salonuna gitmek gerektigi
anlamina gelmez. Aktif olmanin bir ¢cok yolu vardir. Ornegin,
glinliik faaliyetlerinizde ve is yerlerinizde tasit araclari veya asansor
kullanmak yerine fiziksel aktiviteyi tercih edebilirsiniz. Mesela,
yiriyebilir veya bisiklete binebilirsiniz vb. Fiziksel aktivite,
cocuklarla veya arkadaslarla harekete dayali oyunlar oynamak, ayni
zamanda evi temizlemek veya diger ev islerini yapmaktir.

KENDI KENDINE BAKIM

@ lyi aliskanliklar gelistirin, sevdiginiz bir seyi diizenli olarak yapmak icin
zaman bulun.

@ lyi yapabildiginiz bir sey yapin. Bu size basarih oldugunuzu hissettire-
cektir. Saglikl ve dengeli beslenmeye calisin. Yediginiz ve ictiginiz
gidalar, duygulariniz, diistinciilerinizi ve davranislarinizi etkiler.

@ Evinize ve ¢evrenize iyi bakin, ¢linkii cevremizdeki ortam zihinsel
durumumuzu da etkiler.

@ Yeterince uyumaya calisin, ¢linkii dinlenmis bir kafa zihinsel saghga
cok katkida bulunur.

& Eger uyumakta zorluk cekiyorsaniz, giindiiz uyumaktan, yatmadan
once kahve icmekten, haberleri
izlemekten, internette gezinmekten ve heyecanladiran diger
aktivitelerden kaginmaya calisin.

@ Her aksam, hayatinizda olan minnettar olabileceginiz li¢ sey dustintin.

@ Bu tavsiyeleri uygularken kendinize karsi acimasiz davranmayin! Bu
oneriler hemen ise yaramazsa
bu yanlis bir sey yaptiginizanlamina gelmez. Unutmayin ki biiyiik
degisimler kiiglik adimlarla baglar.



YARDIM NEREDEN
ALABILIRSIiNiZz?

& Aileniz ya da arkadaslarinizla konusarak bir¢ok sorunu ¢6zebilir.
Bazen ama uzman yardimina ihtiyaciniz olabilir. Endiselerinizle
Estonya Miilteci Yardim personeline ya da aile doktorunuza
basvurmaktan ¢ekinmeyin. Onlar ruh saghgi konusuyla daha
once de karsilastigi icin size neler yapabilmenizi tavsiye
edebilirler.

& Doktorunuz veya destek gorevlisiyle konustugunuz her sey
mahremdir. Yani sizinle ilgili bilgileri baska yetkililere veya
kisilere ifsa etmezler.

& Eger ailenizden biri kendisi veya bagskalari icin tehlikeli ise ve bir
doktora goriinmeyi reddediyorsa, o zaman 112 acil numarasini
kendiniz arayabilirsiniz.

Bazen zihinsel durumumuz degisebiliyor. Bazen kendimizi cok
kotii hissedebiliyoruz, ama kesinlikle bu olumsuz durumdan
kurtulmaliyiz. Hemen hemen herkes hayatinin bir noktasinda
ruh sagligi sorunlarini yasar. Ama her zaman bir ¢c6ziim yolu
vardir. Unutmayin ki yalniz degilsiniz.
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