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Depresyon

Depresyon nasil "isler"?

e Depresyonun duygular, disunceler, davranisglar ve vicut tzerinde etkileri vardir. Bunlar arasindaki
etkilesim karsiliklidir (resim).

e Depresyonun olusmasinda gogu zaman gesitli

nedenler bir araya gelir. Uzgtin Beni kimse
sevmiyor.

Stres ve agir yasam deneyimleri gibi harici,
sosyal ve zorlu faktorler, gegmisteki travmatik

deneyimler, ruhsal stres yasantilari ve Duygular

travmatik faktorlerin dnemli bir rolt vardir.

. . . N N - Ot tik diistincel
Biyolojik ve genetik fakttrler de dnemlidir. | omaTk isneerer

" . .. . Kimseye
e "Depresyonun dibe ¢eken déngusu'™: telefon
agmiyorum.

Gunlik hayatta olumlu seylerin yitimi ile depresyon

arasinda bir "kisir déngu" ortaya ¢ikabilir.

Size zevk veren ve iyi gelen etkinlikler sayesinde ise bu bas asagi duran dénglyu tersine gevirebilirsiniz!

1. Kendinizi bitkin
h|ssed|)l/<oi£su?ulz. B|L$ey 4. Ruhsam durumunuz gitgide
2. Gunluk hayatta yapacak keyliniz yok. iyilesiyor. Sizi keyiflendiren
olumlu bagka seyler de
yasantilariniz planliyorsunuz.
kalmadi. 3. Ruhsal durumunuz 4. Buglin size keyif verecek bir
kétilesiyor ve sadece sey yaplyorsunuz.
zorunlu olan seyleri 3. Basariniz sizi
yapiyorsunuz. sevindiriyor. Moraliniz
4. Sizi sevindirecek hicbir dizeliyor.
sey kesinlikle kalmadi. 2. Yavas yavas kendinizi
aslyorsunuz. Uzun bir suredir
5. Ruhsal durumunuz yapmak istediginiz bir seyi
diplerde. Her sey gok yapiyorsunuz. 5. Ruhsal durumunuz
geliyor. diplerde. Her sey gok
geliyor.

Depresyonda miyim?

e Ruh durumundaki ¢alkantilar, duygulanimlar ve yukarida belirtilen belirtilerin dnemli bir kismi cogu
kiside zaman zaman ortaya ¢ikmaktadir. Herkes arada sirada 6fkelenir, haz veya korku duyar.

e Depresyonda olmayan kisilerde bu duygular degiskendir ve tam da o an ne yaptigimiza baghdir. Cogu
zaman olumsuz duygular ve dusunceleri olumlu etkinlikler veya yasantilarla sonlandirmak mamkundr.
Uzlntl normal kosullarda bir siire sonra geger ve ¢gogu zaman da bunun bir agiklamasi vardir.

o Depresyona girdigimizde olumsuz duygular veya duygu yoksunlugu ¢ogu zaman daha uzun surer ve
insanlar bu olumsuz belirtilerin birden gogunu ayni anda yasar.
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Bu konuda kisa bir test:

Size uyan ifadeleri isaretleyin. Bu baglamda son haftalarda agirlikli olarak kendinizi nasil hissettiginizi dikkate alin.
Dort ifadeden fazlasini isaretlediniz mi?

O zaman belki de depresyondasiniz. Bu metin bir uzmanin yapacagdi teshisin yerine gecmez. Fakat size duygu
durumunuzu daha iyi tahlil edebilmenizde belki yardimci olur.

Kendinizi neredeyse hi¢ durmadan tizgun, bitkin veya Umitsiz mi hissediyorsunuz?

Hemen hemen her seye karsi ilginizi yitirdiniz mi? Ornegin normalde keyif aldiginiz seylerden bile artik keyif
almiyor musunuz?

istahiniz mi1 yok veya ciddi miktarda kilo kaybiniz mi var? Agzinizin tadi eskisi gibi yerinde degil mi?

Neredeyse hemen her giin uykusuzluk mu ¢ekiyorsunuz (uykuya dalmada giclik, deliksiz uyku cekmede
bozukluk veya sabahlari erkenden uyanma)?

Her zamankinden daha yavas mi konuguyor veya hareket ediyorsunuz?

Veya tam tersine bir i¢ huzursuzluk yasiyor ve buna bagli olarak yerinizde oturamiyor ve zaman zaman kalkip
yurimek zorunda mi kaliyorsunuz?

Cinsel isteginiz azamdi mi veya hi¢ mi kalmadi?

Kendinize gliveniniz mi kalmadi? Kendinizi degersiz mi hissediyor veya sucluluk hissi mi yasiyorsunuz?

Konsantre olmakta ve yeni 6grendiklerinizi aklinizda tutmakta gui¢lik mi ¢cekiyorsunuz? Veya hatta gunlik
hayatiniz igerisindeki kararlarinizi almakta zorlaniyor musunuz?

Sik sik 6limU dusinuyor ve hatta kendi caniniza kiymayi disinidyor musunuz?

Depresyona karsi ne yapabilirim?

e Depresyonda olmaniz muhtemel mi? Oyleyse profesyonel yardim alin. Uzmanlar psikoterapi almanizda
ve/veya anlamli ilaglara ulasmanizda yardimci olabilir ve ayrintili bir teshis igin tetkikler yapabilirler.

o0 Aile hekiminize basvurun. Kendisi sizi uzmanlara sevk edebilir.

0 Artik kesin olarak bir ¢ikis yolu bulamadiginizi distnlyor veya yasaminizi sonlandirmayi distnuyor
musunuz?

» Bir psikiyatri kliniginin acil servisine basvurun.
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