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Ruh Sagligindaki Bozulmanin
Erken Belirtilerini Tanimak

Ruh Sagligi Nedir?

.g World Health
84 Organization

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ruh saghidini su sekilde tanimlar:
"Ruh saghgi, insanlarin hayatin stresleriyle baga ¢ikmalarini, yeteneklerini fark etmelerini, iyi
ogrenmelerini ve iyi caligmalarini, toplumlarina katkida bulunmalarini saglayan bir ruhsal iyi olug

halidir. Icsel ve aracsal bir deQere sahiptir ve refahimizin ayrilmaz bir parcasidir...
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Erken Belirtilerini Tanimak

Ruh Sagligi Nedir?
World Health
Organization

Herhangi bir zamanda, ceSitli bireysel, aile, topluluk ve yapisal faktérler ruh saghgini korumak veya
zayiflatmak igin bir araya gelebilir. Cogu insan direncli olmasina ragmen, yoksulluk, Siddet, engellilik
ve eSitsizlik dahil olmak iizere olumsuz koSullara maruz kalan insanlar zihinsel saglk durumu

gelistirme riski daha yliksektir.

Akil saghgi sadece rahatsizligin olmamasi degil, ayni zamanda zihinsel esenlik duygusudur
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Ruh Sagligindaki Bozulmanin

Erken Belirtilerini Tanimak

Ergenlikte ruh sagligi hakkinda
konusmak neden bu kadar onemlidir?

Ergenlik fiziksel, psikolojik ve sosyal deQisimlerle dolu heyecan verici bir donemdir. Bu degisiklikler
dlinyayr anlamanin yeni yollarina kapi acar ve bazen belirsizlik veya kafa karigikligi duygularina yol
acabilir. Ama ayni zamanda eSsiz bir firsat! Hayatin zorluklariyla ylizlesmenize ve her glinin tadini
ctkarmaniza yardimci olacak beceriler gelistirmenin tam zamani. Gelistirebilece@iniz en gli¢li araglardan
biri duygusal zekadir - duygularinizi tanima, anlama ve yénetme ve bagkalariyla empati kurma yetenegi.
Bu beceriyi gliclendirerek, zorluklarla ylizlesmeye ve bu asamanin sundugu tim olumlu seylerden

yararlanmaya daha hazirlikl olacaksiniz.
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Kendimizin veya baskalarinin
zihinsel sikintisini nasil
tanimlariz?

Ruh Sagligindaki Bozulmanin
Erken Belirtilerini Tanimak

Ergenlik doneminde, bu doniisiim agsamasi ve icinde yasadigimiz cevre nedeniyle degisiklikler
yasamak normaldir. Bununla birlikte, bizim veya bize yakin birinin en iyi zamanlardan gegmediginin
isaretleri olabilecek bazi davranis degisiklikleri vardir. Bu igaretleri erken tespit etmek, destek ve

iyilestirme aramanin anahtaridir. Bu 6nemli alanlara dikkat edin.
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Izlenecek ana alanlar:

Ruh hali _
ILAG KULLANIMI
o
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Erken Belirtilerini Tanimak

Ruh hali

Ruh halindeki degisiklikler, bu asamanin yeni baglamlari ve hormonal diizenlemeleri nedeniyle
ergenlik doneminde dogaldir. Bununla birlikte, bu degisiklikler cok yoQun veya uzun siireli

oldugunda, dikkati hak eden uyumsuz bir soruna isaret edebilir.
Tim duygusal inis cikislar endise verici deQildir, ancak olumsuz bir ruh hali devam ederse veya

refahi bozarsa, nedeni lGizerinde digtiinmek ve hareket etmek 6nemlidir.
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Ruh hali

Surekli olarak Gzgln bir ruh hali veya genellikle nege getiren olaylara olumlu yanit verilmemesi,
altta yatan bir soruna igaret edebilir. Bu belirtileri erken tespit etmek ve duygusal yonetim
uzerinde caligsmak sadece zorluklarin Gstesinden gelmeye yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda

ergenin duygusal refahini ve dayaniklihgini da gli¢lendirir.




Ruh Sagligindaki Bozulmanin
Erken Belirtilerini Tanimak

Davranis

Davranig degisiklikleri ergenligin karakteristigidir, ¢linkli bu agama yeni baglamlara ve zorluklara
uyum saglamayi icerir. Bununla birlikte, bu degisikliklerin ani, uyumsuz olup olmadigini veya
ergenin bunlarla basa ¢ikmak icin uygun alternatifler bulmakta zorluk ¢ekip cekmedigini
deQerlendirmek 6nemlidir.

Rutindeki bircok degisikligin, yeni deneyimler, arkadasliklar ve hatta aligiilmadik senaryolardan
korkma korkusundan kaynaklanabilecegi g6z 6niinde bulundurulmalidir. Bu nedenle, kdkenlerini

ve anlamlarini anlamak igin bu degisikliklerin meydana geldigi baglami aragtirmak énemlidir.
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Davranis

Bu davranislarin birdenbire ortaya ¢ikmadigini hatirlamak énemlidir; genellikle altta yatan bir
sorunun tezahiridir. Odak noktasi sadece davranigin kendisi degil, ayni zamanda temel
nedenleri anlamak ve ele almak da olmalidir. Bu kokleri tespit etmek ve Gzerinde ¢alismalk,
ergenin karsilastiQi zorluklara kargi daha saglikh ve daha yapici tepkiler gelistirmesini

saglayacaktir.
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Dusunme ve bilgi

isleme
Akil saghgimiz, cevremizdeki diinyayi algilama ve yorumlama Seklimizle derinden ig icedir. Ayni
kosullara maruz kaldiklarinda bile, bireyler bilgiyi farkh sekilde igler, duygularini, tepkilerini ve
genel psikolojik iyi oluslarini sekillendirir. Bu biligsel yorumlar, zorluklarla basa ¢ikma, karar verme
ve duygusal dengeyi koruma yeteneQimizi etkiler. Cogu durumda, ¢arpik diisiinme kaliplari ruh
saghgimizi olumsuz yonde etkileyebilir, stresi, kayglyl ve uyumsuz davraniglari pekistirebilir. Bu
biligsel carpitmalar hakkinda farkindalik gelistirmek, daha dengeli ve uyarlanabilir diistince

sureclerini tegvik etmek icin cok 6nemlidir.
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Dusunme ve bilgi isleme

En yaygin carpik diisiincelerden bazilari Sunlardir:

* Asiri genelleme: Bir Seyin tiim yonleri icin gecerli bir sonucu genellestirmek icin izole bir vaka (veya birkac
vaka) kullanmak.
Kutuplagsmis bakis acisi: Olaylari asiri terimlerle gérmek, durtisel ve akilsizca kararlara yol agmak.
Kigisellestirme: Kisinin kontroll digindaki bir Sey icin sorumluluk almasi.
Felaket dlgtincesi: Olasi tim senaryolar arasinda, en kétusinu, hatta gercekci olmayan bir sekilde
disinme egilimi.
Filtreleme: Bir durumun olumsuz yonlerine odaklanma ve olumlu olanlari gérmezden gelme eQilimi
oldugunda.

Distince okuma: Birinin bagkalarinin motivasyonlarini ve tutumlarini bildigine inanmak ve buna dair ¢ok az
kanit olmasi.
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Sosyal iligkiler

Ergenlikteki sosyal iligkiler, duygusal istikrari, benlik saygisini ve psikolojik sagligi yansitan zihinsel refahin
onemli bir gostergesidir. Acik bir sebep olmadan aileden, yakin arkadaslardan veya sosyal aktivitelerden
ani bir sekilde ¢cekilmek, duygusal sikinti, kopukluk veya dikkat gerektiren ic mucadelelere isaret edebilir.
Bu tiir de@isiklikler yalnizlik, kaygi ve hatta erken depresyon belirtilerini gosterebilir.

Zorbalik, ister magdur olarak yagansin, ister saldirgan olarak uygulansin, benlik saygisi ve duygusal saghk
Uzerinde derin bir etkiye sahiptir. Magdurlar kaygi, diistik 6z deQer ve sosyal geri ¢cekilmeden muzdarip
olabilirken, saldirganlar ayrica midahale gerektiren altta yatan duygusal sorunlar da sergileyebilir.

Zorbalik dinamiklerindeki her iki rol de g6z ardi edilmemesi gereken duygusal zorluklari vurgulamaktadir.
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Sosyal iligkiler
Facebook, Instagram ve TikTok gibi sosyal medya platformlari, ergenlerin sosyal etkileSimlerini daha da
sekillendiriyor. Baglantiyi kolaylagtirabilseler de, agiri kullanim veya ¢evrimici dogrulamaya guicll bir
sekilde glivenmek, kaygiya, sagliksiz karsilagtirmalara ve duygusal bagimlihga katkida bulunabilir.
Secilmis cevrimigci kigiliklere stirekli maruz kalmak, benlik algisini bozabilir ve glivensizlikleri
yogunlastirabilir.
Ek olarak, akran kabulline yonelik artan ihtiyag, ergenlerin riskli davraniglarda bulunmalarina veya uyum
saglamak icin kisisel degerlerinden 6diin vermelerine neden olabilir. Bu uyum saglama baskisi duygusal
sikintiyr artirabilir ve karar vermeyi olumsuz etkileyebilir. Davranigtaki bu degisimleri tanimak, temel
nedenlerini anlamak ve uygun desteQi saglamak, duygusal dayanikliligi ve zihinsel esenligi tesvik etmede

cok onemlidir.
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Madde kullanimi

Madde kullanimi, bazi zihinsel sorunlarin hem nedeni hem de sonucu olabilir. Ergenlik,
'toplumsal benlik'in yeniden yorumlanmasini beraberinde getirir.

Benlik saygisi ve sosyal baski sorunlari, ergenlerin yeni yoQun deneyimler aramasina ve
kendilerini tehlikelere maruz birakmasina, risk alarak ve cok basmakalip bir yetigkin yagsam
tarzini kopyalayarak olgun gérinmeye ¢aliSmasina neden olabilir.

Bu nedenle onlara kendileri icin heyecan verici olan ve saglikli bir sekilde gelismelerine olanak

taniyan alternatif boS zaman aktiviteleri gostermek 6nemlidir.
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Madde kullanimi

llaclar, uzun siireli veya yogun kullanima gerek kalmadan, ila¢ kullaniminin en erken
asamalarindan itibaren saghgi etkileyebilir. Bu etki, beynin cok 6nemli bir gelisim ve olgunlagma
asamasindan gectiQi ergenlik doneminde 6zellikle 6nemlidir.

Hem yasal uyusturucular (alkol ve titiin) hem de yasadiSi uyuSturucular (esrar, kokain veya
ecstasy) genclik eglence ortamlarinda mevcuttur. Bu maddelerin tiimi, 6grenme, hafiza ve

duygusal kontrol gibi alanlari etkileyen fiziksel ve zihinsel saglik (izerinde 6nemli etkilere sahip

olabilir.
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Diger davraniglar

Bir ergenin zihninde bir Seylerin yanhs olduQunun en acik tezahiirli, kendi varoluglari hakkinda
olumsuz yorumlar gibi rahatsizlik duygularinin dogrudan ifadesidir (6rnegin, 'Keske hig
dogmamis olsaydim' veya 'Benim igin bir ¢6ziim yok').

Bununla birlikte, duygusal sorunlara isaret edebilecek daha ince igaretler de vardir. Bunlar,
kisisel imaj ve hijyenin hafif ihmalinden kendine zarar verme gibi daha endise verici davraniglara

kadar uzanir.
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Kendine zarar verme genellikle sert ylizeylere (duvar gibi) yumruk veya kafa ile vurmak veya kati
nesneler kullanmak gibi ¢esitli sekillerde kendini gosterir. Bazi ergenlerin baskin el ile erigilebilir
alanlari kesmeye bagvurmalari da yaygindir. Bazi durumlarda, ciltte sigarayi sondirdigiin
gosteren dairesel izler gorlinebilir.

Diger kendine zarar verme davraniglari, daha az ciddi olmasina ragmen, cilde zarar verecek
kadar kompulsif kagsima veya tekrarlanan ¢cekme nedeniyle sag tellerinin kaybi gibi hala endige

vericidir. Bu belirtiler, yogunluk olarak degismekle birlikte, uygun dikkat ve destek gerektirir.
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Akil saghg ile ilgili mitler

Bu gergedi daha iyi anlamak igin ele alinmasi gereken ruh saghgi hakkinda gesitli efsaneler ve
yanhs anlamalar vardir.

Baglangi¢ olarak, kanitlar genel nlifustan daha fazla giddete egilimli olmadiklarini gésterdiginde,
akil hastaligi olan kisilerin siddetli veya tehlikeli olduguna dair yaygin bir inang vardir. Aslinda,

genellikle daha savunmasizdirlar ve bagkalarindan zarar gormeye karsi daha hassastirlar.
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Bir diger yaygin yanli$ anlama, ruh sagligi sorunlari olan kigilerin topluma uyum saglayamayacagi fikridir.
Gergek su ki, bir arada var olabilirler ve topluma iyi bir Sekilde entegre olabilirler, 6zel ihtiyaclarina ve
yeteneklerine gore degerli katkilarda bulunabilirler. Birgok akil saghgi sorununun kalici olmadigini ve
olumlu bir sekilde gelisebilece@ini anlamak dnemlidir.

Ruhsal bozukluklarin tedavi edilemeyecegine dair yanhg bir inang da vardir. Bu fikir, akil saghginin
karmasikhgini anlamadan insanlari 'deli’ olarak etiketleyen basit bir bakig agisindan kaynaklanmaktadir.
Zihinsel problemlerin ¢oQu, baglamdan etkilendikleri ve bu nedenle uygun tedavi ile iyilesebilecekleri ve

hatta ortadan kalkabilecekleri igin degistirilebilir veya uyarlanabilir.
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'Benim baSima gelemez' diye distinmek yaygindir, ancak gercek su ki, kontrolimuz disindaki biyolojik veya
baglamsal faktorler nedeniyle herkes zihinsel saglik sorunlari gelistirebilir. Istatistikler, her dort kisiden birinin

yasamlari boyunca bir tiir zihinsel bozukluk yagayacaQini gosteriyor, ancak neyse ki risk faktorlerini 6nlemenin
ve azaltmanin yollari var.

Intihar s6z konusu oldugunda, 'intihar edecegini séyleyenler intihar etmez' ya da tam tersi fikrini ¢liritmek
onemlidir. Intihara tesebbiis eden cogu insan niyetlerini sosyal cevrelerine dnceden bildirir. Bu belirtiler
bazen aragsal bir bileSene sahip olsa da, bu, kisinin dikkat ve destek gerektiren derin bir psikolojik sikinti

yasamadigi anlamina gelmez.
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Akil saghg ile ilgili mitler

Son olarak, intihar s6z konusu oldugunda, bunun tamamen 6ngdérilemez ve kontrol edilemez
olduguna dair bir efsane vardir. Intiharin birden fazla nedeni oldugu ve tiim degiskenlerin kontrol
edilemedigi dogru olsa da, kigiye yakin olanlar, yalnizca profesyonelleri dinleyerek ve / veya onlarla
temasi kolaylastirarak degerli duygusal destek sunabilir. Bununla ilgili olarak, intihar hakkinda
konugmaya karsi bir tabu vardir, ancak bu sessizlik sadece sorunu ve kiginin acisini anlamayi

zorlastirir, stresi agirlastirir ve rahatsizliklarini hafifletmek igin alternatifleri sinirlar.




Ruh Sagligindaki Bozulmanin
Erken Belirtilerini Tanimak

Bir ornek gorelim

16 yagindayken, Adrian'in ailesi davraniglarindaki deg@isiklikleri fark etmeye basladi. Bir zamanlar
hevesli ve sosyal bir cocuktu, ailesinden ve arkadaslarindan uzaklasmaya basladi. Odasinda daha fazla
yalniz zaman gecirdi, konusmalardan kag¢indi ve futbol oynamak ya da video oyunlari gibi bir zamanlar
sevdigi aktivitelere olan ilgisini kaybetti.

Ruh hali de degisti - kendini elestirmeye basladi, sik sik "Ise yaramazim" veya "Kimse beni
umursamiyor" gibi seyler soyledi. Kiictik aksilikler bunaltici geldi ve tarafsiz durumlari kisisel
basarisizliklar olarak yorumladi. Uyku ve yeme aligkanliklari diizensizlesti ve arkadaslariyla plan

yapmayi birakti.
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Bir ornek gorelim

Gergek alarm, annesi "Hicbir Sey daha iyi olmayacak" ve "Keske ortadan kaybolabilseydim" gibi
ifadeler iceren bir not buldugunda geldi. Bunun sadece Uzlintiiden daha fazlasi oldugunu fark eden

ailesi, ona nazikce yaklagarak onu konugmaya ve profesyonel yardim almaya tegvik etti.

Simdi sira sizde! Kac tane semptom sayabilirsin? Hangi tur carpik disinceleri

tanimlayabilirsiniz? Bu semptomlari aileden baska kim tanimlayabilir?
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The format must follow Harvard Referencing System as follows:

1. General Rules
In-text citations: These appear within the text of your document.
Reference list: This appears at the end of your document and provides full details of all sources cited in-text.
2. In-text Citations
In-text citations include the author's surname and the year of publication. Page numbers should be included for direct quotes.
Examples:
Paraphrasing: (Author, Year)
*The results were conclusive (Smith, 2020).
Direct quote: (Author, Year, p. Page number)
* “The results were conclusive" (Smith, 2020, p. 15
Articles:
¢ Example: Jones, A. (2019) 'Economic theories in modern economics', Journal of Economic Studies, 15(2), pp. 123-134.
Websites:

*  Example: Brown, L. (2018) Understanding Climate Change. Available at: www.climatechangeinfo.com (Accessed: 15 July 2023).
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