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Basin Biilteni

7 maddede psikolojik sagligi
korumanin yollari

Diinya Saglhk Orgiti (WHO), saglik kavramini “Saglik sadece hastalik
ve sakathgin olmayisi degil, bedence, ruhga ve sosyal yonden tam iyilik
halidir.” seklinde tanimliyor. Uzmanlar, tam iyilik hali i¢in kisinin fiziksel
yénden oldugu kadar psikolojik ve mental anlamda da saglikli olmasi
gerektiginin altini ¢iziyor. 150 yili askin kdkli gecmisiyle misterilerine

hizmet veren Generali Sigorta, psikolojik sagligi korumanin 7 yolunu

paylasti.

Hayatinizi diizene koyun

Uzmanlara goére psikolojik sagligi korumanin en etkili yolu dizenli ve
disiplinli bir yagam modelinden geciyor. Bireyler, tek dize olmayan ve
rutin haline gelmeyen duzenli ve disiplinli bir hayat modeli ile psikolojik

sagliklarini bayik dlgude koruma firsati yakaliyor.

Spor yapmayi ihmal etmeyin

Spor yapmanin fiziksel saglik kadar psikolojik sagliga da olumlu etkileri
oldugu biliniyor. Bireylerin psikolojik sagliklarini da korumalari adina
spor yapmay! bir yasam tarzi haline getirmeleri gerekiyor. Uzmanlar
disarida tempolu kosular ve uzun mesafe yuruyuslerini, evde ise viicut
direncini arttiracak push-up, barfiks, pilates ve agirlik calismalarini

tavsiye ediyor.

Uyku diizeninize dikkat edin

Uyku, fiziksel ve psikolojik saghgr buyuk olcude etkileyen ve kiginin
yasam kalitesini belirleyen en 6nemli faktorler arasinda yer aliyor.
Psikolojik saghgi iyi, mutlu ve yasamdan keyif almayi bilen bireylerin

en az 8 saatini uykuya ayirmasi gerektiginin alti giziliyor.

Saglikli beslenmeye cgalisin

Uzmanlara goére psikolojik sagligi olumlu yénde etkileyen bir diger
unsur ise saglikli beslenme. Protein ve karbonhidrat dengesini
koruyarak beslenen, beslenme bicimine ara o6glnlerle takviyede

bulunan ve aralikh diyetlerle metabolizmasini ve vicut kuvvetini
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koruyan bireylerin psikolojik olarak daha saglikli oldugu gérulyor.

Dijital detoks yapin

Kullanici sayilari her gegen gun artan ve gunimuzde buyuk bir glg
haline gelen sosyal medya platformlarinin maruz biraktigi yaniltici
bilgiler, olumsuz glindem ve siber zorbalik, psikolojik sagli§i olumsuz
yonde etkileyen faktorler arasinda yer aliyor. Bu noktada uzmanlar,
bireylerin sosyal medya kullanimini azaltmalarini ve dijital detoks

uygulamalarini dneriyor.

Kendinizi édiillendirin

is ve sosyal yasamin belirli bir rutin dahilinde ilerlemesi ve tek diize
yasam sekli psikolojik saghgdi olumsuz yonde etkiliyor. Bu noktada
bireylerin belirli araliklarla kendini o6dullendirmesi, kendini mutlu
hissedecegi hobilere ve kiltir-sanat etkinliklerine zaman ayirmasi

psikolojiye 6nemli katkilar sunuyor.

Zamaninizi ve stresinizi dogru yonetin

Gunlik hayatta stresi ve zamani ydnetememe durumu; bireyin hem
fiziksel, davranissal, duygusal ve psikolojik problemler yasamasina
hem de kronik bir hastaliga yakalanmasina yol acgabiliyor. Bu olasi
olumsuzluklarin énine gecmek igin, stresi yaratan kaynaklarin
belirlenmesi ve zaman yonetiminin onlindeki engellerin tanimlanarak

gerekli adimlarin atilmasi kritik 6nem tasiyor.
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