DEPRESYONDA(MI)YIM?

Depresyon Nedir?

So6zcuk anlami ¢okkiinlik olan depresyon kendine 6zgl belirtileri olan; kisinin duygu, distince
ve davranislarini olumsuz etkileyerek iliskilerini, mesleki ve sosyal becerilerini ve fiziksel saghgini bozan
onemli bir psikiyatrik hastaliktir. Depresyon psikiyatrik bir hastaliktir ve ancak bir uzman tarafindan bu
tani konulabilir.

Depresyondaki bir insan asagidaki durumlarin ¢ogunu uzunca bir siire yasar:

e Kederli, hiiziinlli, ¢okkiin ruh hali ya da duygusuzluk
e Hayattan zevk alamama ya da ilgi duyamama
e Aglama krizleri, GzUntl ve/veya sinirlilik

e Hic uyuyamama ya da ¢ok fazla uyuma

e istah ve kiloda belirgin degisiklikler

e Yorgunluk, enerji kaybi

e (Odaklanmada, karar vermede zorlanma

e  Umutsuzluk, degersizlik ve gligsiizliik duygulari
e Sucluluk duygusu ve kendini elestirme

e Cinsel isteksizlik

e intihar diistinceleri ya da denemeleri

Depresyon Ne Degildir?

Herkes bazen lizgiin, kederli, keyifsiz ve isteksiz hissedebilir. insan hayatin dogal inis cikislari
icinde bu tip depresif duygular da yasayabilir. Hemen hemen herkesin yasayabilecegi karamsarlik,
hlzin, mutsuzluk gibi duygular hissetmek depresyonda oldugunuz anlamina gelmez. Birkag giin siren
depresif duygular hayatin normal bir pargasidir ve bu, endise yaratacak bir durum degildir.

Bir yakinimizi kaybettikten sonra yasadigimiz yas sirasindaki duygular da depresyon degildir.
Genelde, bu tip depresif durumlar yasadigimiz zor ve stresli olaylara baglidir ve hayatimizdaki pozitif
degismelerle dizelirler.

Neden Ben Depresyondayim?

Bunun basit bir yaniti yoktur. Depresyonun altinda biyolojik, genetik, psikolojik ve toplumsal
nedenler ve bunlarin birbirleriyle etkilesimi yatar. Bliylik yasam degisiklikleri, stresli olaylar, hormonal
degisiklikler, alkol ve uyusturucu kullanimi depresyonun olusmasina ya da agirlasmasina neden olabilir.
Ancak kimi zaman gorinirde hicbir neden yokken de depresyon yasanabilir. Bu noktada sunu
hatirlamak 6nemlidir; depresyonun nedeni insanin zayifligi, kisilik eksikligi/hatasi, tembelligi, kisisel
basarisizligl ya da irade glicstzlGgi degildir.

Depresyonun Tedavisi

Depresif durumlarin ¢ogunlugu hastanede yatmayi gerektirmeden psikoterapi ya da ilag ile
iyilesir ve arastirmalar ikisinin kombinasyonunun en etkili yontem oldugunu gostermektedir. Yardim
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aldiktan sonra, bircok insanin sikayetleri tamamen ortadan kalkar. Depresyonda oldugunuzu
disindyorsaniz derinlesmesini, agirlasmasini beklemeden bir uzmana basvurmak en iyi yontemdir.

Depresyonla Bas Etmek icin Oneriler

Su anda neden boyle hissediyor oldugunuzu distiniin. Duygularinizi anlamaya calisin ve
bunun i¢in kendinize zaman taniyin.

Aktif olun. icinizden gelmese de yataktan kalkin, yaptiginiz seyleri yapmaya devam edin.
Herhangi bir giindelik fiziksel aktiviteye baslayin, 6rnegin her giin yiriyls yapin.

Gergekci olun, ulasilmaz hedefler pesinde kosmayin. Hatta ve basarisizliklarinizi
gereginden fazla blylterek hayatiniz onlardan ibaretmis gibi davranmayin.

Stresli durumlardan uzak durun.

Tek basiniza ¢cabalamayin, glivendiginiz insanlara ulasin. Sosyal ¢cevrenizden destek almaya
calisin. Caniniz kimseyi gérmek istemese bile disari ¢ikmaya calisin, tamamen eve
kapanmayin.

Aci verici duygulardan kurtulmak icin alkol ya da diger maddelere yonelmemeye calisin,
¢linkd bu uzun vadede kendinizi hem ruhsal hem fiziksel olarak daha kotl hissetmenize
neden olur.

Kendinizi elestirmekten ve suclamaktan kacginin. Kontrolinliz disindaki olaylarin
sorumlulugunu Uzerinize almayin.

Gerekmedikge ani kararlar vermeyin ve girisimlerde bulunmayin.

Bas etme yontemi olarak uzman yardimini géz ardi etmeyin. Depresyon yardima
cogunlukla olumlu yanit veren durumlardan biridir.

Eger ilag tedavisi 6nerildiyse, ilaglari alin. Enerjinizi ve motivasyonunuzu yikseltir.
Kendinize karsi sabirli olun, yeniden iyi hissetmek zaman alir. Unutmayin depresif
donemler gegcicidir. Cogunlukla bu doénem, insan kendine ve hayatina dair yeni bir
anlamlandirma ve giiglenme siirecinden gectiginden olumlu yonde bir degisim ve déniisiim
umudunu barindirir.

Eger uzun zamandir depresif hissediyorsaniz, uykunuz ve istahiniz bu durumdan cok
etkilendiyse, kendinize zarar verme dislinceleriniz varsa en yakin zamanda Psikolojik Danismanlik
Birimi’nden ya da okul disinda bir uzmandan yardim alin.

Bu brosiir ISTANBUL BiLGi UNIVERSITESI YAYINLARI UNIVERSITEDE PSIKOLOJIK DANISMANLIK EL KITABI'ndan alinmistir.



