Depresyon

insan 6mrii boyunca defalarca depresyona girebilir
onemli olan bir kereligine depresyonu yenmek degil,
depresyonu yenebilmek icin gerekli yollari 6grenerek
hayat boyu bunlari depresyon 6nleyici silahlar olarak
kullanabilmektir.
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Depresyon




Depresyon: Cagin Hastaligi

- Kendinizi hemen her giin mutsuz, karamsar,
kederli, gergin ve aglamakli mi hissediyorsunuz?

- Arkadaslarinizin hatta ailenizin sizi anlamadigini
ddstnlyor, onlardan uzaklasiyor musunuz?

- Dikkatinizi ve dlstncelerinizi toparlamakta ve
karar vermekte glclik mi ¢ekiyorsunuz?

- Degersizlik ve sucluluk distinceleriyle mi
bogusuyorsunuz?

* Eskiden isteyerek ve severek yaptiginiz seylere karsi
ilgisiz ve isteksiz misiniz?

+ Yapacadiniz isleri sik sik erteliyor musunuz;
glndelik isler bile altindan kalkilamayacak kadar
agir mi geliyor?

+ Kendinizi glinin hemen her saatinde yorgun ve
keyifsiz mi hissediyorsunuz?

* Cinsel isteksizlik mi yasiyorsunuz?

- istahinizda kilonuzu bile etkileyecek kadar
degisiklik var mi?

* Umutsuz ve karamsar dusincelerle mi dolusunuz?

* Adet diizensizliginiz oluyor mu?

* Uykuya dalamiyorsunuz, dalsaniz bile sik sik
uykulariniz béltinlyor; ya da
hep uyuma istegdi mi duyuyorsunuz?
* Tekrarlayan 6lim dustnceleri, intihar planlari veya
eyleminiz mi var?
Bu belirtilerden en az 5 tanesi, en az 2 haftadan beri
sizin aile, is, okul ya da arkadaslarinizla yasantilarinizi
etkilemeye baslamis; iliskilerinizi bozuyor, gliniiniziin
buyuk bir kismini kapliyor, kontrol edilemez ve basa
¢ikilamaz durumlar yaratiyorsa sorununuz depresyon
olabilir. Vakit kaybetmeden bir uzmana basgvurun.

Bu arada; her insanin hayatinin belli bir déneminde
depresyon gecirebilecedi ve bunun bir gli¢stizlik

gostergesi olmadigi aklinizda bulunsun. Bu donemde; ¢ok
Odnemli kararlari hemen vermemeye caligin ve zorlansaniz
bile kliclk de olsa faaliyetlerde bulunun (ylrlyUs, sohbet,

elisi, yemek, tamirat v.b.).

Kimler depresyon icin daha yuksek
risk tasir?

+ Olumsuz yasam olaylarina maruz kalanlar,
- Yeni bir ortama giren, ortamla ilgili ani ve

beklenmedik degisiklikler ve buna bagli uyum sorunu
yasayanlar,

- Sosyal desteklerini dlislik olarak algilayanlar,
- Olaylarin akigi Gzerinde hig bir kontrol gli¢leri

olmadigina inanan kisiler
depresyon igin daha yiksek risk tasiyabilirler,

Bircok kisi bu tiir olumsuz olaylar yasiyorken neden
yalnizca bazilari depresyona giriyor?

BugunkU bilgimize gére, depresyondaki en énemli
yatkinlik etkenini kalitim ve bazi kisilik 6zellikleri
olusturuyor. Bazi durumlarda kisi hayatinda onu
etkileyen 6nemli bir sorun olmadidi halde nigin
kendisini bu kadar 'kétd" hissettigine anlam veremez.
Bu durumlarda sorunun kaynagi diger hastaliklarda
oldugu gibi (6rnedin ylksek tansiyon, seker gibi)
biyolojik sebeplerdir. Yakin akrabalarinda depresyon
olan kisilerin depresyona girme orani daha yuksektir.

Kisilik &zelligi agisindan baktigimizda kimseyi
incitmemeye, herkesi hosnut etmeye calisan; 6zellikle
Ofke, kirginlik gibi olumsuz duygularini diistincelerini
cevresindekilere ‘kirilir, benden uzaklasir’ kaygilariyla
ifade edemeyen kisiler depresif duygu ve dislincelerle
bas etmekte gliclik yasayabilmektedirler.

Ayrica, depresyon bazi ilaclara ya da bedensel
hastaliklara bagli olarak da ortaya cikabilir.

Depresyon ve intihar

Depresyonda intihar girisimlerine yonelik dnlemler
yasamsal bir énem tasir. Eger sizde veya cevrenizdeki
kisilerde depresyon belirtilerini gériiyorsaniz en kisa
zamanda bir uzmana basvurun (psikolog, psikiyatrist)

Depresyonda Diisiince Bicimi

Depresyondaki olumsuz distinceler, hatali ve tek yanh
isleyen bir mantik sisteminin tGrtntddr. Bu mantik
sisteminin bir tarafindan ne verirseniz verin, diger
taraftan mutlaka karamsar ve umut kirici yorumlar
¢ikar. Bunlar:

1. Keyfi ¢cikarsamalar: Yeterince kanit olmamasina
karsin, yasanan olaylar ve icinde bulunulan kosullar
hakkinda olumsuz sonuglar ¢ikarilr.

Ornegin, bir 63renci not ortalamasi yliksek
olmasina ragmen kendini yetersiz ve basarisiz gérebilir.

2. Secici odaklanma: icinde bulunulan durum
ya da yasanan deneyimlerin k&tl yanlari izerinde
odaklanilir.

3. Kisisellestirme: Kisi, kendisiyle ilgili olmayan
olaylari bile Gzerine alinir.
Ornegin, muhtemelen onu gérmemis olan bir
arkadasinin selam vermemesini, ‘Beni dnemsemiyor’
veya ‘onu sikiyorum benden kagiyor' bigciminde
yorumlayabilir.

4. Asiri genelleme: Tek bir olaydan genel sonuglar
cikarilir. Uzerine yemek déken biri ‘zaten biitiin
aksilikler de hep beni bulur’ seklinde yorum yapabilir.

5.Ya hep ya hi¢ biciminde diisiinme: Mikemmel
olmayan her seyin berbat oldugu yargisina varilir.

6. Kiicimseme veya blyiitme: Kisi basarili oldugu
isleri kicimserken, hatalarini abartir.

Maskeli Depresyon Ne Demektir?

Depresyon belirtilerinin arka planda oldugu veya hig
gorilmedigi, kisiler arasi iliskilerde bozulmanin olmadigi
depresyon cesididir. Siklkla psikolojik belirtiler ve
yasamsal sorunlar inkar edilirler ya da oldugundan daha
az gosterilirler.

insan 8mrii boyunca defalarca depresyona girebilir
onemli olan bir kereligine depresyonu yenmek degil,
depresyonu yenebilmek icin gerekli yollari 6grenerek
hayat boyu bunlari depresyon 6nleyici silahlar olarak
kullanabilmektir.

En uygun depresyon tedavisi ilag tedavisi ve
psikoterapinin birlikte yuritiimesiyle olur. Toplumdaki
yaygin inancin aksine depresyon tedavisinde kullanilan
ilaclar bagimhlik yapmazlar ve uyusturmazlar.

Yan etkileri ise son derece azdir ve tehlikeli degildir.
istenildiginde doktor 6nerisi ile rahatlikla kesilebilirler.
ilac tedavisine ek olarak uygulanan psikoterapi ile kisinin
olumsuz distince ve davranis bigimlerinin degistirilmesi
ve hastalikla miicadele etmesi icin daha aktif olmasi
amaclanir.



