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Hastaliktan hayata...

Ekip olarak hepimiz, bilimin, gliven ve sevginin
en yuksek degerler oldugu inanci ve gururu ile

saglik ve mutluluk icin...



RUH SAGLIGI VE MUTLULUK
Saglik ve ruh sagligi nedir?

Diinya Sagjlik Orgiitii saghg1, "sadece hastaliklarin ve rahatsizliklarin olmayisi degil, bir bittin olarak
fiziki, ruhi ve sosyal acidan iyi olma hali" olarak aciklar. Ben bu iyi olma haline bedenen, zihnen ve
sosyal agidan iglevsel olmayi da eklerim.

Ruh saglidi ise ‘bireyin kendi yeteneklerini gerceklestirdigi, yasamin normal stresleriyle bas
edebildigi, tretken ve verimli bir sekilde calisabilecegi ve toplumuna katkida bulunabildigi bir iyilik hali’
olarak tanimlanir.

Ruh sagligi, saglikli dusiince tarzi ve saglikli yasam tarzi gerektirir.
Ruh sagliginin bozulmasi ne demektir?

Psikolojik ve psikiyatrik bozukluklar, “sosyal ve duygusal refahi ve insanlarin yasamlarini ve
uretkenliklerini etkileyen bilissel, duygusal ve davranigsal kosullar yelpazesi” olarak tanimlanmak-
tadr.

Ruh saghgi bozulan kisi duygu, distince ve davraniglarinda degisik derecelerde tutarsizlik, asirilik,
uygunsuzluk ve yetersizlik gdsterir. Bu bozulmanin tibben sendrom olarak tanimlanmasi icin:

o Sirekli

* Siddetli

* Yineliyici olmasi

* Kisinin verimli calismasini

* Ve kisiler aras iliskilerini bozuyor olmasi anlagilir.

Ruh Sagligi sadece akil hastaliginin yoklugu degildir. Saglik, fiziksel ve ruhsal yonleri ile bir
bitindur. Bedendeki degisiklikler beyni ve ruhu etkiler. Ruhsal durumdaki catismalar ve sarsintilar da
bedeni etkiler. Bireyin duygu, dustince ve davraniglarindaki bozukluklar hem birbiriyle hem de toplum
ile uyumunun bozulmasina sebep olur. Bu uyum bozuklugu da kisilerin iyilik halini etkiler.

Diinya Ruh Saglg istatistikleri

+ DSO 2019 istatistiklerine gére tiim diinyada 8 kisiden 1 kisi bir ruh saghigi problemi yagsamaktadir.
En yaygin hastaliklar anksiyete ve depresyondur.

¢ 2020°den itibaren pandemi stirecinin de ruh sagligini etkilemesiyle birlikte depresyonu olan kisi
sayisinda %28'lik, anksiyetesi olan kisi sayisinda %26'lik bir artis oldugu tahmin edilmektedir.

Tiirkiye Ruh Saghg istatistikleri

Ulkemizde ise, her dért kisiden biri ruhsal bir bozukluk ya da sorun yagamaktadir. (2004 Saglik
Bakanlig)



Universitelerin ve DSO'nin is birligi ile yiriittiga ‘Turkiye Ruh Saghgr arastirmasina gore:

Sehirlerde ruhsal hastalik gdrilme orani, kasaba ve koylerden yiiksek. Ruhsal hastalik dagilimi
cografi bolgelere gore farklilik gdsteriyor. Kadinlarda ruhsal rahatsizlik gérilme orani erkeklerden iki
kat daha fazladir. Tedavi amaciyla psikotrop ila¢ kullanma sikligi %5'tir. Kadinlar erkeklerden daha
fazla ilag kullaniyor ve kullanilan ilaglarin iicte ikisini antidepresanlar, dortte birini de sedatif/hipnotikler
olusturuyor.

Ruhsal Bozukluklarin Olusumunda Rol Oynayan Faktérler

Hastaliklarin olugumu gesitli bedensel, ruhsal, cevresel etkenlerle iligkilidir. Hastaliklarin tani, tedavi
ve izlenmesi bedensel — ruhsal — ¢evresel butinliik icinde ele alinmasini gerekli kilar.

* Genetik faktorler

* Biyokimyasal faktorler
* Cevresel faktorler

* Kisilik yapisi

o Fiziksel hastaliklar

‘Beden-Beyin-Ruh ayrilmaz bir biitiindiir. Zihin ve ruh bozulur ise beyin de bozulur.
Beyin bozulursa beden de bozulur. Ruhumuza ve beynimize iyi gelen her sey bedenimize de
iyi gelecektir.’

Prof. Dr. Sedat Ozkan

Bivostfer
Toplum Mikrokozmik varlik alanimizin en
KOltar Ustlinde beyin vardir. Hucre
Alt Kiiltiir bozulursa beyinde bozulur. Beyin
Aile bozulursa ruh ve zihin de bozulur.
ilkt% Ote yandan ruh ve zihin
— L’!.sﬁﬂ deneyim-davranisi _ bozulursa, beyin beden de
Sinir sistemi bozulur.
Organlar
Dokular
Hiicreler {George Engel)
Atomiar
Subatomik partikiller

Beyin yok ise insan ruhu ve zihni yoktur. Ancak ruh ve zihin beyne indirgenemez. Alfabe yok ise yaz!
yoktur. Ancak yazi alfabe dedgildir. 29 harfle sayisiz konusma ve kitap yaziyoruz.

Beyinde ise 29 degil 100 milyar ndron vardir. Bu néronlar olmadan zihin olamaz. Ancak zihin nérona
indirgenemez. Néronlar tiim bedenden etkilendigi gibi, tim makrokozmik dis diinyadan etkilenir.
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Beden bozulursa zihin bozulur. Dis diinya ile etkilesim bozuk ise (travmalar) de zihin bozulur.
Saglik mikrokozmik ve makrokozmik varlik alanlarinin bozulmasidir.

Psikoloji, sagligin ve hayatin lideridir. Kisinin psikolojisi ne kadar pozitif, saglikli ve Uretici ise,
kisi bedenen ve ruhen de o élctide saglikli, basarili ve mutludur.

Ruh sagligi icin biyolojik, sosyal ve psikolojik ihtiyaglarimiz énemlidir. Bu ihtiyaclarimiz ve
karsilanmalarinin énemini anlatan iki teori mevcuttur.

1- Erikson’un Psikososyal Geligsim Teoremi

Erik Erikson gelisim psikolojisi ve psikanaliz alanlarinda alisma yapmis bir psikologdur. insanin
saglikli bir ruh haliyle gelisebilmesi igin gelisimi 8 farkli evreye ayirir. Bu 8 farkli evrede insanlar her
evreye 6zgi bir kriz ya da catisma silrecinden gegerler. Bu dénemlerde bireyin savunmasizligi
artigi gibi ayni zamanda potansiyelinin yiiksek oldudu, gelisimini bicimlendiren ve Kisiligini
geligtiren dénemlerdir.

Erken gocukluk Okul Oncesi
Bafemacid ;: nimay: b ;'.::’;'-' > Glrigimcilik ve sugluluk MIIIM Cocugun merakh oldugu
Bobeklik Okul D&nemi
Giiven gatigmas:. Bebegin 7 Oretkenlik ve agagilik
glven olgusunu &grendigi hissetme catigmasi. Bagan
ovredir. TR ... l duygusunun dgrenildigi
ot ‘ ovredir.
~-
Yaghhk *” ” Kimlik kazanma
Benlik bitinldga ve o
umutsuziuk catigmasi, karmagasi catigmasi.
Erken Yetigkinlik
Geg Yetigkinlik
S nins Yakinlik ve yalmzhk catigmasi.

* ilk dénem bebeklik dénemidir — dogumdan 1,5 yasa kadar sirer. Bu dénemde bebek agiz
yoluyla beslenmeyi, dokunmay, tutmayi, isirmayi égrenir. Bu ddnemde ebeveynlerin gésterdigi ilgi
bebegin kendini glivende hissetmesini sadlar. Ebeveynleri yanlarinda degilken terk edilmediklerini
égrenirler. Cocugun glven olgusunu égrenmesi igin ¢ok dnemlidir.

+ ikinci ddnem 3 yasina kadar sirer. Bu dénem tuvalet egitimine denk gelir. Cocuk iradesini
kullanmay!, deneyerek ve hata yaparak — diise kalka- 6§renmeyi 6§renir. Bu dénemde g¢ocugun
tercih ve deneme yapmasina izin vermemek kisilik gelisimini olumsuz etkiler.



* Uglincii dénem 3- 5 yas arasidir. Gocugun dil becerilerinin gelistidi, kendini ifade etmeyi
6grendigi dénemdir. Cocugun ¢ok merakli oldugu bir ddnemdir. Meraklari yiziinden asagilanan,
doviilen, cezalandirilan ¢ocuklar yetiskinliginde ortaya cikabilecek sorunlar yaratir.

* Dérdiincii donem 5-11 yas arasidir. Cocuk bu yasta sosyal iligkilerini guclendirir, 6renme ve
Uretme sirecine girer. Basarma duygusunun ihtiya¢ duyuldugu bir dénemdir. Okulda basarisizlik
cocugun kendiyle barisik olmasini engelleyebilir.

* Besinci dénem 12-15 yas arasi, kimlik kazanma dénemidir. Ergenlikle olan kisiler kimlik
catismasi yasar ve kim olduklarina karar verirler. Bundan sonra da yetiskinlige adim atarlar. Bu
dénemden saglikli ¢ikilmasi icin énceki ddnemlerin saglikli gegmesi ok 6nemlidir.,

* Altinci donem 20-30 yaslari arasindadir. Bu evrede kisi yalniz kalma kaygisi yasar. Kisi bu
evrede, aile kurma, gliven duyma, Greme ve topluma faydali oima hedeflerine sahip olmalidir.

* Yedinci dénem 30-60 yaglari arasindadir. Bu dénemde kisi yeni neslin verimliligini artirici ve yol
gosterici hedefler edinir.

* Sekizinci ve son donemde ise kendini tamamlanmis oldugunu distinen kisiler huzur, digerleri
ise pismanlik hisseder.

Her bir dénemin saglikli gecmesi bir 6ncekine baglidir — bu da demek oluyor ki ruh saghgi yerinde
olan bir yetiskin olmanin yolu ¢ocukluk dénemlerini saglikli gegirmektir!

iste bu yiizden ebeveynlerin dikkat etmesi gereken en dnemli sey cocuklarina; “sen gocuksun
sus” degil “6zgur dusuin, konus, kendini 6zglrce ifade et” demektir.

2- Maslow’un ihtiyaglar Hiyerarsisi

Bir baska psikolog Abraham Maslow ise insanin ruh sagligini saglayabilmesi icin 0 dénemki
gereksinimlerini saglikli bir sekilde karsilamasi gerektigini séylemistir. Bu gereksinimler bir hiyerarsi
seklindedir, ancak bir ihtiyag¢ doyuruldugunda bir sonrakine gegilir.

Kendini gerceklestirme
Kiginin clabileceginin en iyisi olma arzusu

itibar ihtiyaci
Sayqi, dzgliven, statll, zglirliik, glic

Sevgi ve aidiyet
Arkadaghk, aile, bagls

Giivenlik ihtiyaci
Kigisel giivenlik, saghk, ig, miilk

Fizyolojik ihtiyaglar
Hava, su, beslenme, uyku, barinma, giyinme

Bu hiyerarsiyi anlamak, hem toplumu hem de kendimizi ve ruh sagligimizi anlamak demekir.

* ‘Ac ayl oynamaz’ : en temel ihtiya¢ beslenme ve barinmadir.

* Beslenme ve barinma ihtiyaglar karsilanan Kisi giivenlik ihtiyaci duyar.

* Guvenlik ihtiyacr karsilanan kisi takiben sosyal ihtiyaglarina odaklanir — sevgi, aidiyet, kabul
gbrme.

* Kisi sosyal ihtiyaclari karsilaninca sayginlik ve deger verilme ihtiyaci duyar. Basari elde etme,
statli sahibi olma gibi.

* En Ustte ise kendini gerceklestirme ihtiyacidir.
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Tum temel ve psikolojik ihtiyaclarimizi kargiladiktan sonra, bu seviyedeki ihtiyaclarimizi
gerceklestirebiliriz. Her bireyin kendine ait yetenekleri ve karakteri vardir. Birey bu kendine ait
ozelliklerini gelistirme ve kanitlama ihtiyaci hissetmektedir.

Konusma, arastirma, sorgulama, kendini ifade, savunma, yaraticili§ini ortaya koyma, gelistirme
6zgurlagl bu ihtiyacin parcasidir. Fakat, bu ihtiyacin karsilanabilmesi icin, diger alt basamaklardaki
ihtiyaglarin yeterince kargilanmis olmasi gerekmektedir.

Ornegin asagilik kompleksi, 3. seviye ihtiyaclarin kargilanamamasindan dogan bir psikolojik
sorun olarak gorulebilir. 1. ve 2. seviye ihtiyaclarimizi anlamak, biyolojik kékenlerimizi fark etmemizi
sa§layabilir. Her seviyenin kendince énemi vardir ve bunlardaki sorunlari anlamak, insani anlama-
mizi mimkan kilar.

‘Yasam ile ne kadar saglikli ve islevsel bag kurarsak beyin ve zihin saghgimizi o kadar iyi
diizeltiriz. Beden sagligi i¢i yiirdi, beyin sagligi icin oku, ruh saghgi icin muhabbet et.’

-Prof. Dr. Sedat Ozkan

* Bu iki teoremden de gérecegimiz gibi insan biyopsikososyal bir varliktir.

* Ruh saghg icin biyolojik, sosyal ve psikolojik ihtiyaglarimiz 6nemlidir.

* Ayni zamanda beynimiz, ruhumuz ve bedenimiz karsilikli etkilesim icindedir.

* Psikoloji bedenimizin ve hayatimizin lideridir. Beynimiz direndikge bedenimiz direnecektir.
* Bu ylizden ¢dzim Uretici, pozitif, degisken kosullara uyum saglayabilmek ¢ok 6nemlidir!

* Yasam optimizasyon ve adaptasyondur.

* Bu da ‘Pozitif Psikoloji ve Mutluluk’ ile mimkundur.

Pozitif Psikoloji ve Mutluluk

Bu diinyada hicbir hastali§i olamadigi halde psikolojik olarak saglikli olmayan ve mutsuz yliz
milyonlarca insan var. Mutlu olmak igin temel ihtiyaclarin karsilanmasi yaninda psikolojik iyi olus
ve psikolojik biling ve dogru yasam tarzi gerekir.

Ait olan ya da sahip olan insan degil, kendi olabilen insan mutludur. Hi¢ dretmeyip, strekli
tilketen insan mutlu olamaz. Mutlu olmak i¢in calismak ve tretmek gerek. Mutlu olmak dogru
zihniyet gerektirir. Insani bedeni yaninda ruhu, zihni, iligkileri, ic diinyasi ve toplumsal aglari ile
birlikte degerlendirecegiz.

Tip hastalik merkezli degil, kisi — birey merkezli olmalidir. Yeni ve islevsel bir zihniyet ve
yasam sunacagiz. Her hastali§i tedavi ederken, hastalik disi alanlari da gelistirmek gerekir. Nasil
ki kanser tedavi ediliyorken, kanser disi hiicreler ve bagisiklik sistemi gliclendiriliyorsa, ayni sey
psikiyatri hastalari icin de gegerlidir.

iste bu yiizden ruh sagligi beynin degisimi, zihniyetin degisimi ve yasam biciminin degisimind-
en geger.

Biyolojik tedaviler bozulan beyin islevlerini diizeltir. Psikoterapi yanlis zihniyeti dlizeltir. Yagam
bigiminin degistiriimesi de beyni degistirir.

Atatirk “Hatti miidafaa yoktur, sathi mudafaa vardir.” demistir. Mithis bir yonlendiricidir. Ben bu
6zdeyisi tipta séyle yorumlarim:
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* Bir bdlgede enfeksiyon var ise, diger (enfeksiyon disi) hiicreler, organ sistemleri sadlikli ise,
enfeksiyon kolay yenilir. Depresyonu yasayan bir kisinin, yagami ve zihniyeti ne kadar antidepresif
ise depresyonu o kadar kolay yenecekir.

Pozitif Psikoloji hastalik modelini degil, kisinin sahip oldugu giclu 6zelliklere dayali modeli
benimser. Bir diger deyisle, neyin yolunda gitmedigini goz ardi etmeden, nelerin yolunda gittigine
bakarak, iyi olani gelistirip, iyi olmayani iyilestirmeyi hedefler.

Yasamda da iliskilerde de olumsuzluklara odaklanma, olumluluklari arttir. istanbul bence
dunyanin tarihsel, kiltirel, mitolojik, sosyal en glizel sehirlerindendir. Zihnimizi Istanbul’un trafigine
takarsak, Istanbul’'un milyonlarca guzelligini géremeyiz.

Bireylerin, gruplarin ve kurumlarin var olan kapasitelerini, olumlu ve gticli 6zelliklerini en etkin
ve verimli bir sekilde degerlendirmelerini saglayan ve pozitif yénde gelisimlerini destekleyen durum-
larin ve unsurlarin neler oldugunu inceleyen bir yaklasimdir.

* Burada énemli olan Pozitif Psikoloji ile Toksik Pozitifligi karistirmamaktadir.
TOKSIK POZITIFLIK NEDIR?

Toksik pozitiflik kisinin agiri bir pozitiflik ve gercek disi bir iyimserlik halini benimsemesidir. Negat-
if duygulari icin asla alan agmayip, o an deneyimlemesi gereken duygular yerine olumlu duygulari
koymaya caligma ¢abasi olarak tanimlanabilir.

Duygularimizi gérmezden gelerek zerlerini 6rtmek, onlardan kurtuldugumuz anlamina gelmez.
Mutluluk ve pozitif ruh hali 6nemlidir fakat bunlarin her olaya genellenmesi, asiriya kagmasi kisilerin
gercek duygularini yasamasina engel olur.

Toksik pozitiflik genelde cevresel faktérlere bagl olarak gelisebilmektedir. Kanser gibi zorlu
hastaliklarda cevreden gelen pozitif olma baskisi genellikle kisilerin deneyimledikleri bu zorlu sireci
asir normallestirip surekli iyilik hali aramalarina sebep olabilmektedir. Kisilerde iyilik hali ve pozitif
dusuince psikolojik acidan oldukca kiymetlidir fakat bu bir mecburiyet haline geldiginde kisiler kendil-
erini strekli neseli, olumsuz duygu ve dustincelerini erteleyen bir hale barindurebilir.

Dogru davranis bireylerin iclerinde bulunduklari durumu, duygularini ve davraniglarini olumlu ve
olumsuz ydnleriyle birlikte benimsemesidir. Duygularimizi ifade etmek, benimsemek, onlarla barisik
olmak rahatlatici bir etkiye sahiptir. Bireyler ne kadar kendi benlikleri, olumsuz durumlar ve negatif
dusunceleri ile barisik olursa o kadar gercekgi yol alabilirler.

Pozitif Psikoloji ve Mutluluk

Mevlana’nin Mesnevi isimli eserindeki “Kardesim sen duslinceden ibaretsin. Geriye kalan et ve
kemiksin. Gl diistintrsen gulistan olursun. Diken dusuniirsen dikenlik olursun.” sézinde de pozitif
duslincenin ve pozitif psikolojinin dnemini gérebilmekteyiz.

Hastali§i tedavi ederken ya da yasamdaki sorunlari ¢6zmek icin odaklanirken, saglam,
saglikli ve glzel olanlari ihmal etmeyecegiz. Olumsuz ve kriz disi alanlar guglendirildikce;
krizi ¢ozmek daha kolaydir. Istanbul’'un trafik sorununa odaklanip, yakinirken, Istanbul’un
binlerce glizelligini gérmemezlik yapmayalim.

‘Psikoloji, sagligin ve hayatin lideridir. Kisinin psikolojisi ne kadar pozitif, saglikli
ve liretici ise kisi bedenen ve ruhen de o él¢ide saglikli, basarili ve mutludur.’
-Prof. Dr. Sedat Ozkan
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Aynen bir ¢ocuk yetistirirken oldugu gibi, cocuga sadece kétil ya da yanlis yaptigi, zayif
yonlerini sdylemek yerine, ona neyde iyi oldugunu gdéstermek ve bu glgli ydnlni
gelistirmesine yardimci olmak esastir. Boylelikle o gucld yénler, zor zamanlarla
karsilasildiginda koruyucu bir kalkan gérevi gérmis olurlar.

Burada sloganimiz: olumlulari gelistir; yeni olumlular yarat!

Pozitif Psikoloji ve Mutluluk — Perma Modeli

Q Olumlu Duygular Olumlu duygular: iyi hissetmek, iyimserlik, keyif ve
zevk almak, olumlu duygular deneyimlemek.
G Baglanma - Akis
* Olumluluklar arttirmali ve yeni olumluluklar

0 Olumlu iligkiler yaratmalisin.

* Seni mutlu ve meggul eden seyleri bulmalisin.

Hayatin Anlami Hobilerin i¢in daha ¢ok vakit yaratmalisin.

¢ Calisan Ureten, okuyan, 6grenen insan
O Basar her zaman daha mutludur.

iligkiler: Sosyal baglar, sevgi, samimiyet, duygusal ve fiziksel etkilesimlere sahip olmak.

e Diger insanlarla saglkli iliski ve iletisim kuran, insanlarla sevgi ve saygiya, deger
vermeye dayali uygar iliski ve etkilesim icinde olan insan mutludur.
* Insanlarla duygusal baglar, sevgi ve glven iceren dostluklar kurmalisin.

Anlam ve Amag;hayatta bir amaca sahip olmak.
* [nsanlar kendilerinden daha biiyiik bir seyin parcasi olmak isterler. Kendine motive edici amaglar

bulmalisin.
Basarilar: Azim, gercekgi hedefler koymak ve kendin ile gurur duymak.

* Sana basari duygusu yasatan aktivite ve gdrevleri diisiinmelisin.
* Gergekgi ve ulagilabilir hedefler koymalisin. En 6nemlisi bu yénde adimlar atmalisin.

MUTLULUK

Kisilerin mutlulugu anlama arayisinda neyin iyi ve mutlu hissettirdigi sorusunu ele almaya odaklanan
iki ana teorik bakis agisi vardir. Bunlar mutlulugun Hedonik ve Eudaimonik yaklasimlaridir.

* Hedonizm

Hedonik goruse gére iyilik hali, iyi hissetmeyi hazla ve bireysel mutlulukla iligkilendirir. Burada temel
amag¢ hazdir ve hazzi maksimize etme, acidan kaginma ¢abasi 6ne ¢ikmaktadir. Mutlulugun pesinde
kosan ancak bazi kisisel tanimlar yiiziinden bir tirlli "mutlu” olamayan tatminsiz bireyler yaratabiliyor.



+ Odémoni (Eudaimonia)

Odomanik yaklasim iyilik halini kiginin giiglii yénlerini gerceklestirmesi, kendinden daha biiytik bir
amaca hizmet etmesi, de@erleriyle uyumlu bir yasam stirmesi ve potansiyelini hayata yansitarak
anlamli bir hayat sirmesi olarak degerlendirir. Kisinin cevresine yaptigi katkiyi da i¢ine alir. Anlamli
ve amacli bir yagam stirmeye, erdemlere dayali olan mutluluktur. “Psikolojik iyi olus" olarak da ifade
edilmektedir.

Eudaimonik mutlulukta;

Bireyin yagsama amacini bilmeye-bulmaya calismasi, 6zgrligiinti ve bagimsiziigini 6n plana
koymasi esastir. Uretmek, tiketmekten énceliklidir. Kendine yetme ve hayatin amacina ulagmay!
hedefleme séz konusudur. Gegmisi, kendisi ve cevresi ile barisik, merhamet ve yardimseverligi
amaglayan, anlam ve deger odakli bir yasayis biciminden bahsedilir. Anlamli hedefler ve degerlere
bagli bir mutluluk anlayigi vardir.

Mutluluk sadece basimiza gelen seylerle ya da anlik tatmin olma duygusu ile él¢tlemiyor.
Mutluluk bir biling sekli. Mutlulugu stirekli haz almaya calisma, ya da ihtiyaclarimizin siirekli tatmin
edilmesi olarak gérdugimiz zaman, bu ihtiyaclari karsiladigimizda, kendimizi strekli bir seylerin
“pesinde kosma" zorunlulugu i¢inde bulabiliyoruz.

Basimiza gelen bizi sonsuza dek mutlu ya da mutsuz edecegini disindigimuz bir seyin etkisi ya
cok kisa sirtiyor, ya da bu duruma ¢ok ¢abuk adapte olabiliyoruz ve genel mutluluk seviyelerimize
geri dénilyoruz. Umdugumuzdan ¢abuk adapte oldugumuz icin bizi mutlu edecegini diisiindigiimiz
yeni bir uyaranin pesinden kosmaya bagliyoruz. Bu bir ddngu haline geliyor ve buna da "hedonik
cark" deniyor.

Erdem, insanin asiriliklardan ve eksiklikten kagmasi, daima ortayr aramasi, onu tercih
etmesidir. Insan, her eylemini, kendisini nihai amacina, mutluluga vardiracak bir arag olarak
gérmeli, mutlulugu elde etmesini saglayacak eylemleri segmelidir. Aristoteles'in erdemli hayat
tanimindaki gibi hepsini dengede yasamak dnemli olan. “Ben”i ya da “digerleri’ni 6ne
cikarmak yerine, erdemleri, temel insani degerleri, her kosulda yapilmasini tercih edecegin
sonuglari doguran eylemleri dne ¢ikarmak.

Hazza ve olumlu duygulari yasamaya dayali Hedonik mutluluk ile erdemlere, amacli
bir yagsam siirmeye dayali Eudaimonik mutlulugun dengeli olmasi gerekmektedir.

Russell’a gore;

* Mutsuzluk biling ve bilingdisi veya benlik ve toplum arasindaki bittinlesme eksikliginin bir
sonucu olarak karsimiza gikar.

* lgisini disari yonelten, daha az benmerkezci kisiler; kiskanglik, kendine acima, korku ve
glnah duygusundan kaginarak mutlulugu elde edebilirler.

* Mutluluk hem dig kosullara hem de kendimize bagli olarak gelisir.

* Yedigimiz bir yemek, asik olmak, yaptigimiz isten keyif almak, bulundugumuz anin ve
kosullarin tadini ¢ikarmak gibi etkenler de bizi mutlu edebilir.

* Psikolojik olarak uyumlu kisiler cevrelerindeki mutluluk kaynaklarini degerlendirmeyi
basarabilen kisilerdir.



* Mukemmeliyetci bakis agisi kisilerde mutsuzluga yol acar.

* Kisilerin elindeki hayatin degerini bilmemeleri ve glice kargi bir hayranlik gelistirmeleri onlari
yalnizca mutsuzluga gétardr.

* [nsanin gercek mutluluga ulasabilmesi igin kendisine saygi duymasi gerekir.

* Evlilik, is, cocuk yetistirmek ve hayattaki bircok alan ¢aba ve 6zen gerektirir ve mutlulugu
getiren de bu cabanin kendisidir.

* Hayatimizdaki sorunlara daha pozitif bir bakis acisiyla yaklasmak ve ¢6ziim odakli olmak
bize kayg! yerine basa ¢ikma becerileri kazandirir bu da beraberinde daha mutlu bireyleri
dogurur.

Sedat Ozkan’dan Ruh Saghgi ve Mutluluk igin Oneriler:

* Zihin saglam olursa, yatak odalarindan sokaklara baris, doyum, huzur, uzlagsma ve

yaraticilik artacaktir.

* Mutluluk zihnimizde. Psikolojimiz ne denli saglikli, pozitif, uyumlu, uyum saglayabilen,

direncli, tretici, 6zgir ise; zihnimizi bilim ve sevgi ydnetiyorsa o kadar saglikli ve

mutluyuzdur.

* Mutluluk, caba, emek, akil, girisim gerekdirir.

* Olumsuzluklari dizeltmeye calisirken, kendi yeni pozitiflerinizi yaratin.

* Olumsuzluklar ya da yanligliklari gerekce yaparak tembellegsmeyin.

* Zihnimiz; bedenimizin, davranislarimizin, iligkilerimizin, saglik ve mutlulugumuzun lideridir.

* Ruhumuz saglikli degilse ve mutlu degilsek, zihnimizi degistirecediz. Yasam bicimini
degistirecegiz.

* Kisi depresyonda ise, antidepresif ila¢ yetmez, terapi ile zihinsel ve yasam bicimi Uizerinde
dedisiklikler yapmasina yardimel olacagiz.

* Beyin plastisittir ve degisebilir. Yasam bicimimiz beynin kimyasini etkiler. Tembel yagarsak
beyin tembellesir. Depresif yasarsak beyin depresif ¢alisir. Onemli olan beynimizi
tembellestirmeden yeni deneyimler ile kendimizi gelistirmeliyiz.

* Dogal duygulari bastirmamak gerekir. Cinsellik dahil, dogal diirtii ve duygularimizi bastir
madan akil ve ahlakla saglikli sekilde yonlendirmeliyiz.

* Seven insan mutlu olur. Sadece kendini seven ise mutsuz olur.

* Disa donuk yasa, 6zgur sevgilerin ve yeni ilgilerin olsun.

* Dogmatik degil esnek, dengeli ve uygulanabilir ol.

e Sorunlari inkar etme, felaketlestirme.

* Bastirilan duygular ya depresyona ya da iligkide mutsuzluga géturtr.

* Kendini dogru ve gercekten tani.

* Dunya ile baglarini arttir.

* Bir gruba katilmak

* | sahibi olmak

* Aile kurmak

* Cocuklar yapmak ve yetistirmek

* Yenilere odaklanmali, yenilikler yaratmalisin.

* Yeni bir saglikli, direncli zihniyet, gliclu ve icraatgi ego yaratmali, kesfetmeli, Uretken
olmali, olumsuza odaklanmamalisin.

* Tiketerek degil, tretken ve anlamli yagsam ¢abasi icinde mutlu olunur.

* Amaclarinin, degerlerini yok etmesine izin vermemelisin.

* Bagkalariyla ugrasmak yerine kendi dogrularin dogrultusunda calismali ve mutlu olmalisin.

* Hakli da olsan éfkenin seni yénetmesine izin vermemelisin.

* Kalici ve katki saglayan drtnler ortaya koymalisin. Sevgi ve deger Uretmelisin.

* Batil inanclari birakmalisin.

* Kizmak ve kiismek yerine konusmali ve paylasmalisin.

* Serbest, 6zglir ve uygarca ifade etmelisin. Ice atmamali, serbest diisiinmelisin.
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* Baskalarini mutlu ederek mutlu olmayi dgrenmelisin, ancak baskalarinin mutlulugu kendi
mutsuzlugun pahasina olmamalidir.
* Ait olmak, sahip olmak degil; kendin olabilerek mutlu olunur.
* Mutluluk igin iyi ve durtist yagsamak gerekir.
* Mulkiyet ve sahip olma hirsi degil; olmak, Uretmek, paylasmak mutluluktur.
* Mutluluk aranmaz, yasam dretkenle anlamli kilinir.
* Neye sahip oldugun, hangi grubun tiyesi oldugun degil; kim ve ne oldugun esastir.
o Tutkularin ve tiiketimin kurbani olmamalisin.
* Biat eden degil, 6zgUr diistinebilen, elegtirebilen, uzlastirabilen, evrensel diistinebilen olmalisin.
* Sorunlari 8nce zihinde ¢6z, sonra yasamda. Sorunlari tanimlarken duygusal, dirtiisel olma.
Sorunlar dirtiisel, yikici davraniglarla degil; uygar iletisim ve akilla bilimle ¢ézulir.
o Serbest dlistinmeli, uygun ve uygar ifade etmelisin.
* Beden dili degil, sézel, uygar iletisimini ve aklini kullanmalisin.
* Yagsamina bilim, iligkilerine sevgi ile yon vermelisin.

Mutlu olmak igin ailelere éneriler:

* Cocuklarinizi belirli bir kalip iginde yetistirmemelisiniz.

* Deneme ve yaniimalarina izin vermelisiniz.

* Kiictik hatalar yapmayanlar biyik hatalar yapmaya daha ¢ok adaydir.

* Hatalar yapmadan buyuk isler basariimaz.

* Dustinme, 6grenme 6zglirlugiine engel koymamalisiniz.

* Cocuklarin kendilerini 6zgtirce ifade etmelerine firsat vermelisiniz.

* Demokrasi bir kiltiirdiir, 6nce ailede baglamalidir.

¢ Sozel, davranigsal ve psikolojik siddet uygulamamalisiniz.

* Ruhun en 6nemli besinleri dgrenme, sevme ve uzlasidir. Cocuklariniza bunu égretin, onlarin

ruhunu beslemelisiniz.

* Cocuklar birer bagimsiz, 6zgir bireydir. Ailelerin uzantisi degildir. Aile ve toplum ¢ocugun 6zgur
geligimini saglamali. Ozgiirlik ve sorumluluk dengesi saglanmali. Kendine giivenen, dzgir diigiinen,
ba§imsiz bireyler daha sagliklidir. Saglikli ve kendi olabilen bireyler olmadan, saglikli aile ve toplum
olmaz.

Dinya ile baglar ve baglantilarimiz ne kadar ¢ok ise o kadar saglikli ve mutlu oluruz. Yani daha ¢ok
spor yapacagiz, daha cok kitap okuyacadiz, daha cok seyler ddrenecegdiz, daha ¢ok muhabbet
edecegiz. Beynin ve zihnin saglidi icin merak edecegiz, arastiracagiz, yeni seyler 8grenecegiz, yeni
dostluklar kuracagiz.

Yasamina bilim ve akil, iliskilerine sevgi yén versin.
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PROF.DR.SEDAT OZKAN

Sedat Ozkan Konya, Tagkent'te dogmustur. istanbul Amerikan Robert Kolej'de 1973 yilinda
lise égrenimini tamamlamistir. Robert Kolej Bilim Bilyiik Odiilii ve TUBITAK Proje Odillii sahibidir.

1979 yilinda istanbul Tip Fakiiltesinden mezun olmus, 1984 yilinda istanbul Tip Fakiiltesinde
Psikiyatri uzmani olmustur.

1984-1986 yillari arasinda Adana’da zorunlu devlet hizmetini yapmis, bu strede servis
sorumlulugu yani sira seminerler ve egitimler diizenlemistir.

1986 yilinda istanbul Tip Fakiiltesine dénmis ve dogent olmustur.

1988-1989 yillari arasinda GATA Haydarpasa’da askerlik hizmeti yapmistir. Bu dénemde cesitli
arastirmalar yapmis ve sempozyumlar diizenlemistir.

Ozkan, 1993 yilinda profesér unvanini almasinin ardindan 1995-1998 yillarinda
Psikiyatri Anabilim Dali ve Psikiyatri Vakfi baskanligi yapmistir. Psikiyatri yatakli servis
uygulamalarini kogus anlayisindan ¢ikararak belirli hastalik ve hasta gruplarina 6zellestirmis,
daha hiimanist uzmanlagsmayi ve surekli gelismeyi saglamaya acik bir sistem gelistirmistir.

Prof. Dr. Sedat Ozkan, tip ve uzmanlik egitimi ve égretim iyeligi siiresince su yurt digi
kuruluglarda egitim almis ve calismistir:

- Christ’s College- Cambridge, England
- University Dept. of Psychiatry, Guys Hospital, London England
- St. Olave’s Hospital, London, England
- Bexley Mental Health Hospital, Kent, England
- University of Oslo, Norway
- St. James University Hospital, Leeds, England
- University of Manchester, Psikoonkoloji Egitimi, England
- University of Pennsylvania, Philedelphia, USA-
Konstltasyon Liyezon Psikiyatrisi ve Kognitif Terapi Egitimi

_ Istanbul Tip Fakiiltesi'nde “Konsiiltasyon Liyezon Psikiyatrisi Bilim Dal’'nin” kurucusu olan
Ozkan yine (lkemizde ilk ve tek olan Onkoloji Enstitiisii binyesinde “Psiko-Onkoloji Bilim Dal”
baskanligini ve enstitii binyesinde yiiksek lisans e§itimi sorumlulugunu da yUriitmustiir.

Ulkemizde giin gectikge yayginlasan ve yerlesiklik kazanan bu dnemli disiplinlerin
onderligini yapan Prof. Dr. Sedat Ozkan, 1990 yilindan bu yana ulusal konsiltasyon liyezon
psikiyatrisi ve psikosomatik tip bilimsel aktivitelerini (sempoyum, kongre, mezuniyet
sonrasl egitim, kurs vb...) yritmektedir. Uluslararasi bilim topluluklarinda 100°Un (izerinde
tebli§ sunmustur. Dort kitabi vardir. 1993 yilinda yayinladi§i “Psikiyatrik Tip: Konstltasyon
Liyezon Psikiyatrisi” kitabi diinyada ilklerdendir. 180’in (izerinde arastirmasi, psikiyatri ve
psikosomatik tip alaninda 27 kitapgigi vardir.
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Onciiligtini yaptigi bu alandaki yiizlerce calismalari, arastirmalari, yayinlari ve girisimleri sonucu
2005 yilinda 8. Avrupa Konsilltasyon Liyezon Psikiyatrisi ve Psikosomatik Kongresinin (EACLPP)
ve 2011 yilinda 13. Dinya Psikoonkoloji Kongresinin (IPOS) bagkanligini yaparak bu kongrelerin
ulkemizde gerceklesmesini saglamistir. 5 yil icin Avrupa KLPP yénetim kurulu Uyeliginde bulunmus
ve bu alanlara 6ncilik etmistir. Avrupa ve Diinya Konstiltasyon Liyezon Psikiyatrisi ve Psikoonkoloji
Bilim Toplulugu'nda Ulkemizi temsil etmektedir. Prof. Dr. Sedat Ozkan, alaninda liderlik yapmis,
tlkemiz tip ve biliminin evrensel standartiara ulastinimasi ve toplumda ruh saghgi bilincinin gelismesi
konusunda dikkat ¢ekici, carpici ve yaratici calismalara imza atarak, bilimsel hayatimiza ve disiince
diinyamiza yeni ufuklar kazandirmistir. Hekimler, hastalar, aileler ve topluma déntik diizenledigi
toplantilarda psikiyatriyi geleneksel anlamindan éte cagdas, evrensel standartlara yikseltmeyi,
hastaliklara ve yasama psikolojik bakis agisini gelistirmeyi hedeflemistir.Istanbul Universitesi
biinyesinde Hasta Okulu programinin psikiyatri alaninin sorumlulugunu yillarca strdirmastir.

Psikiyatrinin toplumun hizmetine sunulmasini ve toplumsal sorunlarin, bilimsel, hiimanistik ve
cagdas yontemlerle ¢dzlimlenmesine ydnelik olarak kullaniimasi dogrultusunda projeler yiratmustr.
Ayrica, gbrsel ve yazil basinda topluma donuk aydinlatici yiizlerce konusma, sunu ve danigsmanligi
olmustur. Kken Tibbi Kongresi‘nin Kurucu Yénetim Kurulu (KYK) Uyesidir.

Prof. Dr. Sedat Ozkan Tirkiye'de iki yeni bilim dali kurmus bir égretim yesidir. Turkiye’de
Konsiltasyon Liyezon Psikiyatrisi ve Psikoonkoloji’nin kurucusu, lideri ve ylritictsudir.
Alaninda ilk olan kitaplari, ylzlerce galismasi, yayinlari, egitimleri, ulusal kongre baskanliklari,
aldigr 6dulleri, uluslar arasi temsilcilikleri, Gniversite icin ulusal diizeyde calismalari ile éncii
bilim adamidir. Binlerce 6§renci, yizlerce uzman ve égretim Uyesi yetistirmistir. Ulusal diizeyde
gorsel ve yazili basinda programlari ile disiince dinyasi ve yasam biciminin cagdaslastirimasi ve
Turkiye'nin bati standartlarina ulasmasi dogrultusunda seckin ¢alismalar yapmistir.

Calismalar, ilkeleri, arastirmalar, yayinlari, degerleri, sorumluluklari, baskanliklari, uluslararasi
temsilcilikleri ile hizmetlerini Istanbul Universitesi'nde, ¢esitli hastanelerde ve kurdugu
Humanite Tip Merkezi'nde surdirmektedir. Humanite Tip Merkezi, onyillara dayanan mesleki ve
bilimsel birikimi bireyin, ailenin, toplumun sagligina sunmay! amaglamaktadir. Bu merkez, tilkemiz
psikiyatrisinde “Gun I¢i Yatis” modelini sunmaktadir.

Giin i¢i Yatis modeli; Psikiyatri-Dahiliye-Néroloji ve Psikoloji disiplinlerini biittinlestirir ve
geleneksel psikiyatrik yatisa bir secenek sunar. Bu hizli ve yogun program, psikiyatri hastanesine
yatis gereksinimini azaltir. Ozkan, evrensel, bilimsel ilkeler, ahlaki ve insani ilkeleri tavizsiz
benimsemis, adanmislik ruhu ile meslegini yiraten, emek, agk ve bilimi bitinlestiren anlayisla
calismakta ve yasamaktadir.

Prof. Dr. Ozkan evli ve 4 gocuk babasidir. Esi Prof.Dr.Mine Ozkan hem hayat arkadag!, hem
meslektasi olup, Istanbul Tip Fakiiltesi Konsiiltasyon Liyezon Psikiyatrisi Bilim Dali ve Onkoloji
Enstitisii Psikososyal Onkoloji Bilim Dali ve Psikiyatri Anabilim Dali bagkanidir.

Prof. Dr. Ozkan; Glkemizin, ¢ kitaya yayilmis kiltdir cografyamizin ve binlerce yillik kdkli uygarlik
birikimlerimiz ve degerlerini, cagdas uygarlik ve insanlik ile sentez etmektedir. Uygarlik birikim ve
degerlerimizi insanliga sunarken, insan uyrarli§inin ¢agdas birikimlerini kllttirimaz ile yeni bir
sentezi amaglamaktadir.



Psikiyatri ve psikolojide

yepyeni bir uygulama baglattik.
Beden-Beyin-Ruh Saghgi Merkezi
GUN icl YATIS
Hastaneye yatis gereksinimini azaltan bu model ile
giinliik yogun gozlem, giiniibirlik gozlem

ve tedavi imkant sunuyoruz:

HUMANITE :
 PSIKIVAT R L]

Beden-Beyin-Ruh Saghgi Merkezi
GUNici YATIS

Esentepe Gazeteciler Sitesi Matbuat Sokak No.25 Esentepe-Sisli - istanbul
02122747878

www.humanitepsikiyatri.com
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Psi kiy atri Beden-Beyin-Ruh Saghgi Merkezi
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www.humanitepsikiyatri.com
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