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Psikiyatrist Beyazyiirek’ten ruh saghgini koruma onerileri

Her yil 10 Ekim’de kutlanan Diinya Ruh Saghigi Giinii’'niin bu yilki temasi ‘Herkes i¢in ruh
saghgi ve ruh saghigina daha fazla yatirnm...” Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, pandemi déneminde beden
saghg kadar ruh saghgini korumanin da 6nem kazandigini séyliiyor. Beyazyiirek, “Ruh
saghgini korumak igin kisilerin bir sanatla mesgul olmasi ve kendini hayata baglayacak bir
hobi bulmasi ¢ok 6nemli. Sanata yatirim yapan insanlar, sanatsal ugrasi icinde olanlar
pandemi dénemini de daha kolay ve saglikh atlatabilir” diyor.

Covid 19 virtstinden kendimizi korumaya calistigimiz buginlerde ruh saghgimizi da ihmal
etmememiz gerekiyor. Her yil 10 Ekim’de kutlanan Diinya Ruh Saghgi gini, ruh saghginin
onemini bir kez daha hatirlatiyor. Her yil farkh bir temayla kutlanan Diinya Ruh Sagligi
GUnl'nln bu yilki temasi, “Herkes i¢in ruh saghgi, ruh saghgina daha fazla yatirrm ve erisim”
olarak 6zetleniyor.

Diinya Saglik Orgiitii verilerine gére, diinyada 1 milyara yakin insan ruhsal bozuklukla yasiyor.
Her yil 3 milyon kisi alkol kullanimindan 6liiyor ve her 40 saniyede bir kisi intihar ederek
hayatini kaybediyor. Ve simdi, diinyanin dort bir yanindaki milyarlarca insan, Covid-19
viristiinin hem beden hem de ruh saghgi Gizerindeki olumsuz etkileriyle miicadele ediyor.

Ruh saglinin terim anlami

Diinya Saghk Orgiitii'ne gore ruh saghg kisinin kendisi ve cevresiyle denge, uyum halinde
olmasina deniyor. Diinya Ruh Saghigi Gini ile ilgili aciklama yapan Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, pandemi
doneminde beden sagligi kadar ruh saghgini da korumanin énemli oldugunu soyliyor. Bu
donemde kisinin ruh saghgini korumasi icin sanatin herhangi bir dali ile mesgul olmasini ya da
kendini hayata baglayacak bir hobi edinmesini soyleyen Beyazyirek, toplumun ruh sagligini
korumasinin yolunun sanattan gectigini distintyor.

“Sanata ve sanatciya deger verilmeli”

Prof. Dr. Mansur Beyazylirek, “Sanata ve sanatcisina deger vermeyen bir toplumun ruh
sagligindan bahsedemezsiniz. Maalesef sanat ve sanatgl yeterince deger géormiyor. Kiguk
Prens kitabinin yazari Antoine de Saint-Exupery’nin ¢ok sevdigim bir szl var: “Beni kahreden
ne bu soluk yizler, ne bu ¢okiik avurtlar; onlarin arkasinda kaybolan Mozart’lar... “ Biz hep
aclik, sefalet konusuyoruz. Daha liiks araba, daha liiks ev gibi maddi degerlerin pesindeyiz.



Oysa bunlarin da ardinda bir insani insan yapan degerler, giizellikler var. Maalesef bu degerler
ve glizellikler ortaya ¢cikmadan yok olup gidiyor” diyor.

“Sanatin iyilestirici etkisi var”

“Sanata yatirim yapan ve sanatsal ugrasi icinde olanlar pandemi dénemini daha kolay ve
saghkli atlattilar” diyen Profesér Beyazyirek, sanatin ruh saghgi Gzerindeki korucuyu ve
iyilestirici etkisini su sozlerle anlatiyor: “Benim ruh saghgi konusundaki en begendigim tanim,
unli Psikiyatr Sigmund Freud’un yaptigi tanimdir. Freud’a ‘Sen hep hastalikla ugrasiyorsun.
Sence saglikli ruh hali nedir?’ diye soruyorlar. Freud da ‘Sevebilen ve calisabilen insan, ruh
saghgini korur’ diyor. Bu ¢ok dnemli; sevmek ve calismak... insanlar pandemi déneminde
aylarca eve kapandilar. Sevdigi bir sanat dali ile ugrasanlar ya da hobisi olanlar bu donemi daha
rahat atlattilar. Eger bir muizik aleti caliyorsaniz, eve kapanma size iyi bile gelmistir; rahat rahat
enstrimaninizi ¢almissinizdir. Edebiyatla mesgulseniz, rahat rahat romaninizi, siirinizi
yazabilmissinizdir. Resim yapiyorsaniz da ayni durum gecerli. Hatta biz resmi terapide cok
kullaniriz. Freud der ki, resim bastirilmis duygularin bir cesit disa vurumudur. Sanat, eve
kapanma déneminde en etkili basa ¢cikma yéntemidir. Ornegin ben de 3.5 ay evde kaldim; bana
3.5 dakika gibi geldi. Pandemi déneminde ve sonrasinda insanlar ruh sagliklarini korumak igin
kendilerine bir hobi de edinebilirler. Arkadaslarinizla gorisebilirsiniz. Sizi hayata
baglayacaginizi diislindglinlz bir dolu sey yapabilirsiniz.”

“65 yas Usti insanlari eve kapatmayalim”

Pandemi doneminde ¢ocuklarin ruh sagligini korumada evde aile ile oynanan oyunlarinolumlu
etkileri oldugunu soyleyen Beyazylirek, cocuklarin ebeveynleriyle daha fazla yakin iletisimde
olduklari igin bu donemi rahat ve saglkh atlattiklari kanisinda. Pandeminin aile bireyleri
arasinda iletisimi artirdigini, insanlari temizlik ve diizene tesvik ettigini vurgulayan Beyazyirek,
bu dénemde 65 yas Ustline getirilen/getirilecek kisitlamalari dogru bulmadigini belirterek, “65
yas Uzerindeki insanlarin eve kapatilmasi, kisitlama getirilmesi dogru degildir. 65 yas Uzeri
insanlarda damar sertligi, seker hastaligl, bunama gibi ek rahatsizlar var. Bu yas gurubunun
ylzde 99’una doktorlar ‘Gez, dolas, temiz hava al, hafif ylrlyusler yap’ diyorlar. Diinya Ruh
Saghgi Glinu vesilesiyle bir kez daha séylemek istiyorum. 65 yas Uzerindeki insanlari virlisten
koruyacagiz derken hem ruh hem de beden sagliklarini bozmayalim.”

Profesor Beyazyiirek ruh saghgini korumanin formiiliinii 10 madde ile siraliyor:

1-) Sanatla ugrasin, sanatsal faaliyetleri takip edin.

2-) Kendinize yeni hobiler bulun.

3-) Uzun zamandir okumadiginiz kitaplari okuyun.

4-) Aile bireyleri ve akrabalarinizla iletisimi kesmeyin.

5-) Sevdiginiz arkadaslariniz ve dostlarinizla zaman gegirin.

6-) Sartlar elverdigi oranda seyahat planlari yapin.

7-) Evcil bir hayvan edinin ya da ¢icek yetistirin.

8-) Cocuklarinizla ya da sevdiklerinizle oyunlar oynayin.

9-) 65 yas Usti olanlarla iletisime gecin, onlara yardim edin.

10-) Sizi hayata baglayacagini distindiginiiz faaliyetlerde bulunun.



