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RUH SAGLIGI

Ruh saghgimiz, iyi hissetmenin ve mutlu
olmanin dnemli bir parcasidir. Kanada’da her
5 yetiskinden 7, hayatlarinin bir noktasinda
ruhsal saglk sorunu yasamaktadir. Stres,
anksiyete, depresyon veya diger zihinsel
bozukluklar gibi zihinsel saglik sorunlari
yaslyorsaniz yardim almalisiniz.

o Stres, zor durumlara verilen fiziksel bir
tepkidir. Stres, zorluklara dayanmamiza
yardimcl olsa da, zorluklar ¢ok sayida
veya ¢ok zorsa bedenlerimize ve
zihinlerimize de zarar verebilir. Cok fazla
stres hastaliga, yorgunluda, kalp krizine
veya felce neden olabilir ve ciddi zihinsel
saglik sorunlarina yol acabilir.

*  Anksiyete, normal durumlara veya
insanlara korku, dehset, endise veya
panik ile tepki vermektir. Anksiyete
ayrica hizli kalp atis hizi, terleme ve
hiperventilasyon gibi fiziksel semptomlari
da kapsayabilir.

*  Depresyon, gecmeyen Uzuntl ve ilgisizlik
duygularina neden olan bir duygudurum
bozuklugudur. Depresyon ayrica agri
ve yorgunluk gibi fiziksel belirtiler de
gosterebilir.

Travma ve Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
(TSSB)

Multeciler genellikle savas, siddet veya diger
travma tlrlerini yasarlar. Travma yasamis
insanlar otoriteden korkabilir, diger insanlara
glvenme konusunda sorun yasayabilir veya
hafiza kaybi, depresyon veya anksiyete

Funded by/Financé par :

yasayabilir. Bazi insanlarda ciddi bir zihinsel
sagdlik sorunu olan travma sonrasi stres
bozuklugu olusabilir.

Travma yasamis ¢cocuklar yaslarindan daha
kicUk gibi davranmaya baslayabilirler.
Konusmay! veya ebeveynin yanindan
ayrilmayi reddedebilirler. Travma yasamis
cocuklarin 6zel bakima ihtiyaci vardir.

YARDIM ISTEMEK

Siz veya ailenizden biri bazi ruh saghgi
sorunlari yasiyorsa yardim istemek icin
doktorunuzla, yerlesim gorevlisiyle,
sosyal hizmet uzmaninizla veya manevi
danismaninizla konusun.

Ruh saghdi kuruluslari ve toplum saghgi
merkezleri araciligiyla bircok Ucretsiz
danismanlik hizmeti verilmektedir.

isvereniniz, bazi Ucretsiz danismanlik
hizmetleri saglayan ve dogru destekleri
bulmaniza yardimci olabilecek bir Calisan
Yardim Programi (Employee Assistance
Program - EAP) veya Calisan Aile Yardim
Programi (Employee Family Assistance
Program - EFAP) sunuyor olabilir.

Doktorunuz sizi bir psikiyatriste de
yonlendirebilir. Psikiyatrik bakim OHIP
kapsaminda Ucretsizdir. Doktorunuz ayrica
travma ve Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
konusunda uzmanlasmis bir terapist
bulmaniza yardimci olabilir.

I*I Immigration, Refugees Immigration, Réfugiés
T and Citizenship Canada et Citoyenneté Canada
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Refugee HealthLine

Refugee HealthLine, multecilerin saghk
hizmetleri bulmasina yardimci olabilir. Bu bir
kriz hatti veya acil durum numarasi degildir.

Yakininizda multecilere saglk hizmeti veren
bir klinik veya saglik hizmeti bulmak icin

bu numarayi arayin. Refugee HealthLine
1-866-286-4770.

Diger Dillerde Ruh Saghgi Yardimi

Bagimlilik ve Ruh Saghgi Merkezi
(Centre for Addiction and Mental

Health - CAMH), ruh sagligi hakkinda
bircok dilde bilgi sunmaktadir. Bu
bilgileri web sitelerinin Hospital
(Hastane) bolimuinde, Healt Information
(Saglik Bilgileri) altinda bulabilirsiniz.
camh.ca/en/hospital/health_information

KAYNAKLAR

Ontario Ruh Saghgi Yardim Hatti -
1-866-531-2600 - connexontario.ca

Uyusturucu ve Alkol Yardim Hatti
-1-800-565-8603

AIDS ve Cinsel Saglik Bilgi Hatti -
1-800-668-2437

KidsHelpPhone, Kanada’daki cocuklar icin
Ucretsiz, gizli, 24 saat hizmet veren bir
danismanlik hizmetidir. 7-800-668-6868

Good2talk, Ontario’daki ylksek okul ve
Universitelerdeki 6grenciler icin Ucretsiz,
gizli, 24 saat hizmet veren bir danismanlik
hizmetidir. 1-866-925-5454

Bir Ruh Saghgi Krizi veya ACIL DURUM
yaslyorsaniz 9-/-I’i arayin veya en yakin
hastaneye gidin.
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https://www.camh.ca/en/health-info/mental-illness-and-addiction-index/information-in-other-languages
https://connexontario.ca/

